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٠‏ الفصل الأول 


المقدمة 

كان الأكل بسيطاء وكانت القناعة تغمرنا ما دام مذاق الطعام جيداًء 
ومظهره مشهياً وكميته وافرة» لكن العلم حل ضيفاً على مائدتناء وفجأة 
أصبح تناولنا الطعام تحربة مخبرية لا تخلو من ارتباك» وبتنا نسمع نصح 
ناصح يقول: كلوا السمكء إنه يزخر بدهن الأميغا3-. ثم يأتينا صوت 
آخر يقول: قد يختزن السمك الدهن (الجيد)» لكنه أيضاً مليء بالزئبق 
والمواد الصناعية السامة» كالفنيلات الثنائية عديدة الكلورة. ثم تحولنا من 
الزبدة إلى السمنة النباتية لأن دهنها أقل إشباعاً. ثم اتهمت الأخيرة بأن 
أحماضها الدهنية تسد الشرايين» تماما كما تفعل الدهون المشبعة. وقيل 
لناء كلوا الصويا لأنها تخفض نسبة الكولسترولء ثم قيل لا تأكلوها لأنها 
تؤثر على عمل الغدة الدرقية. وقيل: اشربوا الحليب لحاجتكم إلى الكلس» 
ثم لا تشربوه لأنه يكون في المعدة مواد مخاطية. واشربوا القهوة لامتلائها 
عمضادات الأكسدة, ثم لا تشربوها لأنها ترفع ضغط الدم. ثم (يقولون) 
إن هناك تلك الجواهر الصغيرة. ابتعدوا عن غلوتامات أحادي الصوديوم 
المختبئ في الطعام؛ لا تصيبوا طعاماً محفوظاً بالنايترات أو بالسالفايت؛ 
احذروا من متبقيات المبيدات الحشرية؛ حرموا على أنفسكم الطعام الذي 
يحتوي على كائنات معدلة وراثيا؛ لا تطبخوا الطعام في انية التفلون» 
أو في أفران الموجات القصيرة؛ ابتعدوا عن السكرء وإياكم أن تفكروا 
بالمحليات الصناعية» ولكن» من (هؤلاء) الذين (يقولون)؟ نصحنا بأن 
نأكل الشوفانء وبذور الكتان» والثوم» والزعتر» ونحتسي عصير جوز 
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الجندم, لأن بعضى الباحثين اكتشف أن لكل من هذه الأطعمة بعض 
فوائد. أما خبز القمح الكامل» أي الذي لم تنزع نخالته» فقد يكون مفيداً 
يوماً -لاحتوائه على الألياف والفيتامينات المفيدة- لكنه قد لا ينصح به 
لاكتشاف مادة الأك رلامايد المسرطنة في قشرة الرغيف. 

أمام هذه المعلومات الغذائية المربكة» رفعت الكثرة من الناس أيديها وقد 
تملكتها الحيرة» عائدة إلى نظامها الغذائي القديم. وهذا أمر مؤسف حقاًء 
لأن التغذية مهمة جدأء فالتحدي يكمن في تبين الغث من السمين» وفي 
الخروج ببعض نتائج عملية حول ما يؤكلء لا استناداً إلى القيل والقال» بل 
إل اللو العحوم: 

ما هذا بأمر سهلء خاصة أن جسم الإنسان أعقد آلة على وجه 
الأرضء واختلاف مكوناته الجزيئية من الإدهاش بحيث إن الحواسيب» 
والماسحات الطبية» ومركبات الفضاء إنما هي أدوات بسيطة إذا ما قورنت 
بهذا الجسم وما نسميها (حياة) ما هي حقيقة إلا نتيجة لنشاط جزيئي 
فعال في كل خلية في جسمنا في كل ثانية من اليوم. فمن أين تأتي هذه 
الجريئات الداخلة في هذا النشاط المعقد؟ بطريقة ماء إنها تأتي من الطعام 
الذي نأكله. 

واضحء إذآء أن تركيبة غذائنا يمكن أن توثر في تكويننا الجزيئي» ولهذا 
في صحتنا. لكن العلاقة ما بين الغذاء والصحة ليست علاقة بسيطة» 
فالطعام, من الناحية الكيميائية» معقد جداًء فالتفاحة» على سبيل المثال؛ 
تتكون من أكثر من 300 مركب مختلف» ووجبة واحدة يمكنها أن تغرق 
الجسم بآلاف المركبات» منها كثير لم يسن عزله أو التعرف عليه وبينما 


يكون الغذاء محدداً للصحة ولا شك في أهميته» من الخطأ الظن أن في وسع 
المرء أن يدخل شيئاً معقداً كالطعام إلى شيء معقد كجسم الإنسانء ثم يأني 
بتوقعات سهلة للنتيجة» لذلك فإن شفاء المرض باستخدام الغذاء يجب أن 
ينظر إليه بدرجة معقولة من الشك. لكن الحيلولة دون حدوث المرض 
بتعديل غذائنا أمر واقعى. والسؤال هو: كيف؟ 

منذ بدأت في تدريس الكيمياء عام 1973» كان همي في نشاطي 
التعليمي أن أفصل التعقل عن السخف. ولا يزعم هذا الكتاب أن يكون 
دائرة معارف للتغذية» ولا دليلاً شاملاً للأكل الصحى. لكنه يقدم إطاراً 
للشكير الغذاي السلووة ومتظورا ما يسع ولا يدق سا القل يق 
نقدم لأنفسنا ذلك الخليط من الجزيئات التى نسميها طعاماً. 

يختلف الناس في أذواقهم حين يتطلب الأمر تخير الطعام. بعضهم يهتم 
بالمزايا الغذائية لأطعمة معينة؛ وبعضهم الآخر يفتنه ما تفعله مضادات 
الأكسدة؛ بينما تقلق آخرين سلامة المضافات الغذائية. وأغلب الظن أن 
كل فصل من هذا السفر ليكون مستقلا بذاته وليقدم لكم معلومات 
حديئة حول موضوع محدد متعلق بالطعام. سنتفحصى في الجزء الأول 
الدور الذي تقوم به مكونات الطعام الطبيعية. ماذا في البندورة» أو 
الصوياء أو قرنبيط البركلى» مثلاء ثمايمكن أن يؤدي إلى صحة جيدة؟ لماذا 
تسبب مادة الدابوق (الغلوتن) في القمح مشاكل لبعض الناس؟ وسنبحث 
في الجزء الثاني نتائج التدخل الإنساني في الطعام. ما هيء مثلاء مخاطر 
المضافات الغذائية أو التعديلات الوراثية وما فوائدها؟ ما الذي نأمله 
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من إضافة بكتيريا معينة إلى الأطعمة؟ أما الجزء الثالث» فيتعامل مواد - 
كمتبقيات المبيدات الحشرية,؛ والمضادات الحيوية» والدهون غير المشبعة» 
والكيماويات الآنية من اللدائن (البلاستك)- ينتهي بها المطاف في طعامنا 
بطريقة غير مقصودة كنتيجة لعملية تحضير الطعام. وبعد أن نخوض غمار 
العلم» سنثير في الفصل الرابع نقاشاً حول الأفكار الغذائية المشكوك فيها. 

هذه كلها مواضيع رائعة. والآن» هيا بنا إلى الجزء الممتع: دعونا نهضمها. 


الفصل الأول 


المواد الطبيعية في طعامنا 
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هل هناك موضوع أفضل من التفاح للبدء في مناقشة العلاقة بين الطعام 
والصحة؟ أليس صحيحا أن (تفاحة في اليوم تبعد عنك الطبيب)؟ لعلها 
تفعل ذلك إن أنت قذفتها عليه أو عليها! فليس هناك طعام واحد له وحده 
المؤكد أن في الإمكان اتباع نظام غذائي جيد لا تأكل معه تفاحة واحدة» 
كما أن في الإمكان التهام الكثير من التفاح في نظام غذائي سيئ. فما هو 
مهم حقيقة بالنسبة إلى التغذية إنما هو الأثر الصافي الذي تنتجه جميع 
المواد الكيماوية التي تجد طريقها إلى أجسادنا من الطعام الذي نأكله. نعم» 
مواد كيماوية. أستطيع عملياً أن ألحظ تلك الحواجب التي ارتفعت. فقد 
يبدو غير معتاد أن نرى كلمة (كيماوي) من دون نعتها بأنها (سامة)» 
مثلاً. والحقيقة أن تعبير (مادة كيماوية سامة) لا معنى له إن ل يرد في 
السياق الصحيح.0© 

خذ حامظن السليسليك مفلا إنه يوجد بشكل طبيعي في فواكه 
ونباتات متنوعة» منها التفاح. كذلك يتكون هذا الحامض في جسمنا 
نتيجة هضم الأسبرين. والحقيقة أن حامض السليسليك مسؤول عن الأثر 


)1( يخاف الكثرة من الناس من لفظة كيماويات أو مواد كيماوية فيما يأكله الإنسان أو يدخل في مواد التجميلء مثلاً. وهذا خطأ 
شائع. لأن كل شيء في حياتناء .ما في ذلك خلايا أجسادنا وما تحتويه؛ إنما هي مواد كيماوية. فليس بالضرورة أن تكون (المواد 
الكيماوية) ضارة. ومؤسف أيضاً أن بعض شركات مواد التجميل تزعم أن منتجاتها (طبيعية) و/أو (خالية من الكيماويات)؛ وهو 
تزوير فادح يستغل جهل المستهلك. (المترجم) 
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الفسيولوجي للأسبرين» ومنه تخفيف خطر تكوّن الجلطة الدموية. لهذا 
يستعمل الأسبرين لعلاج النوبة القابية» ولهذا يؤخذ في جرعات صغيرة 
للحيلولة دون حدوثها. غير أن حامضب السليسليك قاتل إذا أخذت منه 
جرعات عالية. وقبل ابتداع العبوات التي لا يستطيع الأطفال فتحهاء كان 
التتسمم بالأسبرين سبباً شائعاً لموت الأطفال. بناء على ذلك» كيف تكون 
ردة فعلنا إذا أظهر فحص ما وجود حامض السليسليك في دمنا؟ أنرتعب 
لوجود (مادة كيماوية سامة)»؛ أم نشعر بالراحة لحمايتنا من حدوث جلطة 
دموية؟ من غير السياق الصحيح طبعاًء ليس هناك ردة فعل صحيحة. 
ولكي نقرر أن نضحك أو نبكي؛ يجب أن نعرف المستوى الخطر الحامض 
السليسليك في الدم والمستوى الذي يؤدي إلى الحماية. فمحض وجود 
هذه المادة الكيماوية لا يعني شيئاً. وبحكمته قبل 500 سنة» لاحظ 
باراسلسسس”" أن (الجرعة وحدها هي التي تصنع السم). ويمكننا أن 
نضيفء (والجرعة وحدها هي التي تشفي!) 

لذلك لا يجوز أن تتملكنا الريبة من وجود الكيماويات في طعامنا. 
فكل ما في العالى مصنوع من الكيماويات» وإذا قصرت نفسك على طعام 
خال مسن الكيماويات» فلن تأكل شيئاً! وإذ نضع هذا في ذهنناء دعونا 
نبحث في الكيماويات الموجودة في التفاحة . قل لي إذأء أتريد مزيلاً 
لطلاء الأظافر في طعامك» أم كحولآ؟ عندئذ تناول تفاحة! نعم» يحتوي 


(1) (باراسلسسس) كان طبيساً وعالماً في النبات والكيمياء والفلك في عصر النهضة الأوربية. ولد في سويسرا عام 21493 وتوفي 
عام 1541. (المترجم) 


التفاح على الأستون وكحول الاآيسوبروبين. فإذالم تكن هاتان المادتان 
سامتين كفاية» بمكنك أخذ السيانيد. إنه موجود في التفاح أيضاًء وقد 
أضافته قدرة الخالق سبحانه لا الإنسان! فهل ينتابك القلق الآن من أكل 
التفاح؟ طبعا لا! لأن كميات هذه الكيماويات أقل بكثير من أن تؤدي إلى 
شيء. والتفاح. كما ذكرناء يحتوي على أكثر من 300 مركب طبيعي) 
وأي أثر لهذه الفاكهة على صحتنا إنما هو انعكاس لهذه المركبات جميعا. 
أما الباحثون» فمهتمون بصورة خاصة بصنف واحد من هذه المركبات» 
الفينولات المتعددة. لماذا؟ لأن لها خواص مضادة للأكسدة قوية. 

إن لم تسمع حتى الآن شعراً في مديح مضادات الأكسدة» فعلى الأغلب 
أنك تقضي وقناً أطول ما يجب عند اللحام. وهذه المواد التي تتردد على 
كل لسان موجودة في الفواكه والخضارء ويمكنها إبطال عمل الشوارد 
الحرة» تلك الشذرات المارقة من الجزيئات التي تنتج كلما استنشقنا 
الأكسجين. وإذ لا نستطيع» بالطبع» العيش من غير أكسجين فعلينا أن 
تدقع تبجا للفيق عه امرض ل الموثك] ذلك 51 إلى المتشمق 
الأكسجين الذي نستهلكه يتحول إلى شوارد حرة» وهي شديدة التفاعل 
بحيث تفتت الجزيئات الأخرى. وحين تكون الضحايا من البروتين» أو 
الدهونء أو الحامض النوويء أو الجزيئات الحيوية الجوهرية» قد تكون 
النتيجة مرضاً في القلب» أو سرطاناء أو خرفاً. حتى الشيخوخة العادية 
أنيطت بالضرر المتراكم من هذه الشوارد الحرة. 

ولما كانت مضادات الأكسدة قادرة على الخلاص. من فائض الشوارد 
الحرة» فإنها تستحق البحث العلمي الجاد. مع هذاء تكمن إحدى 
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الصعوبات في التنوع الكبير في مضادات الأكسدة المتواجدة في المتتجات 
النباتية. وإذ لقي فيتامين ج وفيتامين ه» وكذلك الكاروتينويدات» قدراً 
كبيرا من الاهتمام, يمكن أن يعزى معظم النشاط المضاد للأكسدة في 
الفواكه والخنضار إل الفينولات المتعددة. وتعبير (الفينولات المتعددة ) 
يشير حقيقة إلى عدة عائلات متقاربة من الجزيئات تضم الفلافونويدات» 
والأنثوسيانينات؛ والشالكونات. والهايدروكسي-سيناميتات. ولكي 
نعقد الأمور أكثرء تتألف كل عائلة بدورها من مركبات كثيرة يرتبط 
بعضها بالآخر.ميزات مشتركة لبنيتها الجزيئية. وكما هو متوقع» تختلف 
درجة النشاط المضاد للأكسدة لدى هذه الجزيئات باختلاف أبنيتها 
الجزيئية. ومن الواضح أن معرفة توزيع الفينولات المتعددة في غذاثناء مع 
معرفة ما يتميز بأعظم نشاط منهاء ستكون مفيدة جداً. 

لكن غليناه قبل الهرولة إلى عرية الفييولات التعنددة أن سال يداك 
وثيق الصلة.موضوعنا: ما دليلنا على أن الفينولات المتعددة في الغذاء.يمكن 
أن تساهم في منحنا صحة جيدة؟ ذلك أن إثبات أن هذه الكيماويات 
يمكنها في أنبوب الاختبار القضاء على الشوارد الحرة شيء»؛ وإثبات أنها 
تستطيع الحيلولة دون حدوث السرطان أو أمراض القلب شيءآخر تماماً. 
وقد ظهرت أول دراسة رئيسية تقول بإمكانية هذه الفائدة في بحلة لانست 
الطبية عام 1993» إذ قاس الباحثون الهولنديون مقدار الفلافونويدات في 
أطعمة متعددة. وباستخدام استبيان غذائي» يم استهلاك 805 رجال 
تتراوح أعمارهم بين 65 و85 سنة» وتوبعت حالاتهم لخمس سنوات. 
وحتى حين وضعت تعديلات للتدخين» ووزن الجمسم, ومستويات 


الكولسترول» وضغط الدم, والنشاط البدني» واستهلاك الفيتامينات 
والأليافء كان محتوى الفينولات المتعددة في الغذاء ذا علاقة عكسية 
بحدوث الموت وأمراضن القلب. كانت المصادر الرئيسية للفينولات 
المتعددة في هذه الدراسة الشايء والبصلء والتفاح. وهكذا أحدثت 
الفرق تفاحة واحدة في اليوم! 

هناك دليل أيضاً على الأثر المضاد للسرطان لدى الفينولات المتعددة. 
فقد وجد الباحثون في جامعة كورنل أن علاج خلايا سرطان القولون 
أو الكبد في المختبر بعصارة التفاح قد حال دون تكاثرهاء وقد كانت 
العصارة المستخرجة من قشرة التفاح أفضل أثرا من المستخرجة من اللب. 
وقد بين فريق كورنل نفسه أن للتفاح دوراً في تخفيف خطر سرطان 
الندي. وحين أعطيت الفئران التي عرضت لمادة تستثير سرطان الثندي 
عصارة التفاح بكميات تكافئ أكل الإنسان تفاحة واحدة» أو ثلاث أو 
ست تفاحات في اليوم» تقلصت فرصة حدوث المرضس بنسبة 17 و39 
و44 في المئة على التوالي. حتى بعد حدوث السرطانء أوقف الاستمرار 
في أكل التفاح انتشار المرضء وبعد ستة أشهر قلص عدد الأورام الخبيثة 
مقدار 25 في المئة. وكان هذا بتفاحة واحدة فقط في اليوم! ولم يتوقف 
هؤلاء الباحثون عند البحث في السرطان. فحين عرضوا خلايا دماغ 
الففران لفينول متعدد محدد» هو كويرستين» وجحدوا ازديادا في مقاومة 
هذه الخلايا لضرر الأكسدة» وهو ما يوحي بتقليص بمكن لخطورة حدوث 
خرف الشيخوخة (الألتزهايمر) وأمراض الدماغ الأخرى. والحقيقة أن 
فريقا من جامعة جنوب فلوريدا وجد انخفاضا كبيرا في خطورة حدوث 
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مرضضس خرف الشيخوخة لدى كبار السن الذين يشربون عصير الفواكه أو 
الخضار ثلاث مرات في الأسبوع على الأقل» مقارنة.ن شربوا هذا العصير 
أقل من مرة في الأسبوع. 
مرظاق البوسعات الإسائيةة وآن وجودهاق الغذاء مرتبط عكسيا يخطر 
بحوك سرظاة الاقف ولنى ذا مقابيناء بالنظتى إلى أن كدير سيق 
نشاطاً مضاداً للأكسدة قوياً جداً؛ وهو موجود في التفاح مع فينولات 
متعددة أخرى كثيرة. لكن, قبل أن نبدأ في إناطة خواص سحرية بالتفاح» 
دعونا نبين أن هناك أطعمة ذات إمكانية مضادة للأكسدة أعلى. ذلك أن 
الفاصوليا الحمراء» والعينبية (التوت الأزرق)» والتوت البري» كلها ذات 
خاصية أعظم كمضادات للأكسدة للحصة الواحدة. ويفوق الأوريغانو 
النشاط المضاد للأكسدة في التفاح بأربعين مرة. لكن المهم هو بجموع 
ما يؤخذ من الفينولات المتعددة. ولنكن واقعيين» من السهل أكل التفاح 
يومياء بخلاف اللوبيا. 

لكن التنوع هو المفتاح الحقيقي لاستهلاك مضادات الأكسدة. فكلما 
تنوعت الفواكه والخضار التي نستهلكهاء تعاظمت فرصة تجهيز أنفسنا 
بكاذ هركب برو مصادات الأكسدة التي كد تصاج الهاي سين صبيعننا. 
وتدل الدراسات على وجوب أن يكون هدفنا أن نستهلك يوميا زهاء 
غرام واحد من الفينولات المتعددة. أما التفاح» بحسب التنوع» فيمكن 
أن يساهم بحوالي 100 إلى 300 ملغم. ومن المؤكد أن أكل تفاحتين يومياً 
فكرة جيدة. وإذا حاول أحدهم أن يرعبك بأن التفاح يحتوي على 


حوافظ كيماوية» بمكنك الرد عليه بأنه مهما كان الضرر من الأثر الضئيل 
للفورمالدهايد المتكون طبيعياً فإن فوائد الفينولات المتعددة تطغى عليه. 
كل تلك التفاحات» واجعل حفار القبور ينتظر أطول بحوافظه الكيماوية. 


الببدورةوالليكوبين 

إن الباحثين والناس جميعاً مفتونون حقيقة بالليكويين» وهو المركب 
الممسؤول عن اللون الأحمر في البندورة. وإذ تروج له الدعايات في 
الصحف ومحلات الطعام الصحيء يتمتع الليكو بين .مبيعات عالية» خاصة 
بين الرجال القلقين من سرطان البرستات. 

ما سبب تأثير الليكوبين على سرطان البرستات؟ لأن الدراسات أظهرت 
أن الرحال الذين يستهلكون كثيراً من منتجات البندورة يقل عندهم 
حدوث هذا المرض. وقد أظهرت دراسة لمدرسة الصحة العامة في هارفارد 
أن الرجال الذين تناولوا كمية أكبر من الأطعمة المعتمدة على البندورة 
في الأسبوع, تقلص عندهم معدل حدوث سرطان البرستات ممقدار 45 
في المئة. وقد كان مرق المعكرونة الأكثر شيوعاً بين الأطعمة المستهلكة 
المعتمدة على البندورة. ويبدو أن البندورة المطبوخة أعلى حماية من 
البندورة النيئة أو من عصيرهاء ربما لأن الحرارة تطلق الليكوبين والمغذيات 
الأعوف من خلايا النذورة: كناك غالبا مايظين المرق ريض الرفوة: 
الذي يعزز امتصاص الليكوبين القابل للذوبان في الدهون. وإذ إن المرق 
منتج مركز من البندورة» فإنه يعطي مواد مغذية في الغرام الواحد أكثر من 
البندورة الطازحة. 
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إن الليكوبين مرشح جيد للنشاط الحيوي لأن البندورة حقيقة تستخدم 
هذا المركب للحفاظ على صحتها. فهو يحمي البذور في الثمرة من 
التلف بفعل الأكسجين والضوء. ويمكن الليكوبين أن يمتص الأشعة فوق 
البنفسجية» ويسمح نشاطه المضاد للأكسدة بكبح الشوارد الحرة التي تنتج 
من التعرض للأكسجين. وبطبيعة الحال» هناك مواد أكثر في البندورة من 
الليكوبين. فالبندورة» كغيرها من المنتتجات النباتية» جد معقدة كيماويا 
وتحتوي على مئات من المركبات المختلفة. فهل الليكوبين أهمها؟ هذا ما 
قرر الباحثون في جامعة ولاية أوهايو معرفته. 

كاكاك السحب بالسرظان لدى البسيريشحيالة زكر الاعدر عل 
الجرذان» فهي في الحقيقة نماذج جيدة جداً لسرطان البرستات في الإنسان. 
وقد أحدث هؤّلاء الباحثون سرطان البرستات في حوالي 200 جرذ بحقنها 
.مخلوط مسبب للسرطان من التستسترون ومثيل نايتروزو-يوريا. كما 
أطعم بعض هذه الجرذان طعاماً يحتوي على مسحوق البندورة الكامل؛ 
بينما أطعمت الأخرى طعام جرذان مقوى بالليكوبين. فكانت الفئة الثانية 
من الجرذان تأخذ كمية من الليكوبين أكثر من تلك التي أطعمت مسحوق 
البندورة. وهذا ما جعل نتيجة التجربة مفاجئة. لقد كان خطر الموت من 
سرطان البرستات أعلى بكثير لدى الجرذان التي أطعمت الليكوبين الصافي. 
وهذا يعني أن في البندورة مكونات أخرى ذات أثر وقائي وأن الطعام 
الكامل مفيد أكثر من المكونات المعزولة. صحيح أن التجربة أجريت على 
الجميرة اناه لكنها ترس لناارسالة» أن كل | علعاما معو لاداء | كمية كير من 
الخضار والفاكهة» لأن المستخلصات قد لا تنفع. 


كان في هذه الدراسة نتائج أخرى مهمة. وضع الباحثون بعض الجرذان 
من كل مجموعة على نظام غذائي قليل السعرات الحرارية. وبينما سمح 
للبقية أن تأكل الكمية التي أرادتهاء أعطيت تلك الجرذان نظاماً غذائيا 
يحتوي على سعرات حرارية أقل بعشرين في المئة مما تستهلك الجرذان 
عادة. فماذا كانت النتيجة؟ عاشت الجرذان الجائعة مدة أطول - ونم تصب 
بسرطان البرستات- من الجرذان التي كانت تأكل بحرية. لذلكء فإن محرد 
أكل طعام أقل يقلل خطر سرطان البرستات. فما هي الرسالة الكلية للبشر؟ 
علينا أن نقلل استهلاكنا من السعرات الحرارية وأن نكثر من أكل منتجات 
البندورة. وإن أكل منتجات البندورة هذه قد يكون ذا دور في حماية 
القلب. هذاء على الأقل» استنتاج واحديمكن أخذه من تحربة إيطالية غريبة. 
تخيل نفسك أدخلت مستشفى بعد إصابتك بنوبة قلبية وسألك الطبيب 
كم مرة في الأسبوع تأكل البيتزا. ونحن هنا لا نتكلم عن وضع افتراضي؛ 
بل نتكلم عن سال حقيقي ألقي على 507 من ضحايا النوبة القلبية و478 
آخرين أدخلوا مستشفى في ميلانوء إيطالياء بين عامي 1995 و1999. 
لماذا؟ لمعرفة ما إذا كانت معظم الأطعمة اللإيطالية ذات دور في أمراض 
القلب. كلنا سمعنا عن فوائد طعام البحر المتوسط ذي السمعة العالية. فقرر 
الباحثون الطليان أن يعرفوا ما إذا كانت البيتزا تحديداً تقوم بدور في الحماية 
من أمراض القلب. 

بعد إدخالهم المستشفىء سئل المرضى عن عادات أسلوب حياتهم 
وغن نظامهم الغذائي. وقد ملؤوا استبياناً ذا 78 يندا حول تكرار أكلهيم: 
وعللى اناس للك سبوا إلى شير عاك اليهاء ولعرى تاكتياقلياذ 
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(حصة إلى ثلاث حصص في الشهر)» وثالثة تأكلها بانتظام (أكثر من حصة 
في الأسبوع). قال ضحايا الذبحة إنهم يتريضون أقلء ويدخنون أكثر» 
ويستهلكون قهوة أكثرء ويشربون كحولاً أقل» مقارنة.بمجموعة الضبط. 
هنا لا نجد شيئاً مفاجماً. كذلك دل تاريخهم على ارتفاع في ضغط الدم؛ 
وارتفاع في استهلاك السعرات الحرارية» وانخفاض في كمية الفاكهة 
واللتغنار المغيلكة هتنا أينا لأ ند شين مقابضا ‏ لكام المقابدأة لدت 
حين نظر في أكل البيتزا. كان نسبة احتمال تعرض من يأكلون البيتزا 
بانتظام 40 في المئة أقل من الذين لم يأكلوا البيتزا مطلقاً! أما السبب فقد 
انطوى على شيء من اللغز. لعل أكل البيتزا دليل على اتباع النظام الغذائي 
انحر اللتوسظه وهو الذي فيل إلى أن يكون أقل ذهنا سن دك أمريكا 
الشمالية. 

علينا أن نتذكر أننا نتكلم عن البيتزا كما تؤكل في إيطالياء لا عن الصيغة 
الأمريكية لها. فليس عندهم ضعف كمية الجبن» ولا العجينة المحشوة 
بالجبن» ولا كميات من نقانق الخنزير مع كميات من الدهون. فالعجينة 
رقيقة» والبيتزا مغطاة بزيت الزيتون والجبن» وفيها كثير من مرق البندورة 
الطازحة. فالجواب على لغز البيتزا قد لا يكون فيما يأكل الناس» بل فيما لا 
يأكلون. لعل البينزا تحل محل الهامبيرغر المدهن والبطاطا المقلية. ولنلاحظ 
أن حصة من البيتزا في الدراسة الإيطالية حددت بكمية 200غرام وحتى 
من كانوا يأكلون البيتزا بانتتظام كان معدلهم 500غرام فقط من البيتزا في 
الأسبوع. حقاء لعل البيتزا في النظام الغذائي تحل محل الطعام ذي السعرات 
الحرارية العالية. أو لعلها المادة الصفراء حول بذور البندورة هي المهمة. 


فهذا السائل يحتوي على الفلافونويدات التي لها خاصية مضادة للتجلط» 
وتستطيع؛ نظرياً على الأقل» تخفيف خطر النوبة القلبية. 

من المؤكد أن منتجي (فروتفلو) يعتقدون أن هذه هي الحال. فهذا المنتج 
لعصير البندورة يضاف إلى مختلف أنواع الشيراب على أمل تحسين صحة 
القلب والشرايين. في إحدى الدراسات»؛ خفضت (لزوجة) الدم.ما معدله 
0 في المئة لدى 220 متطوعاً شربوا عصيراً يحتوي على (فروتفلو)» بأثر 
استمر 18 ساعة. وقد يعطي عصير البندورة نفسه فائدة مشابهة. وقد يكون 
مفيداً بشكل خاص في طيران المسافات الطويلة» حيث يحتمل حدوث 
حالة مهددة للحياة تسمى التخثر الوريدي العميق. فالجلوس على وضع 
واحد, كما هو الحال في مقعد الطائرة» من دون التحرك لفترات طويلة 
يزيد فرصة تكون الجلطات الدموية في السيقان. وقد تنتقل هذه الجلطات 
إلى القلب أو الرئتين مسببة كارثة. لذلك فإن أخذ كمية من عصير البندورة 
(من دون الفودكا) فكرة جيدة في الرحلات الطويلة. 

قام أستاذ التغذية في جامعة إلينوي» جون إيردام» بإطعام جرذان حقنت 
بخلايا برستات إنسانية سرطانية غذاء يحتوي على 10 في المئة من مسحوق 
البندورة المجففء أو 10 في المئة من مسحوق قرنبيط البروكليء أو منهما 
معاً. وغ و لدت عموغة من الجرذان بليكزيين إضاقي» كما بخضيت جموعة 
أخرى؛ وهى معاحة فكلة لسرطان البرستات؛ بعد 22 أسبوعاء ويد فريق 
إيردام أن خليط البندورة والبروكلي كان الأكثر فعالية في تخفيض حجم 
الأورام الخبينة. كانت هذه دراسة حيوانية» لذلك فهي أفضل من تجربة 
في أنبوب اختبار» ولكن ما هو أهم أن جرعة البروكلي والبندورة اللازمة 
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لتحقيق التخفيض في الأورام الخبيثة كانت ضمن المستوى المعتاد في الغذاء 
الإنساني. وتحويل الكميات المعطاة للحيوانات إلى جرعة إنسانية تفيد بأن 
فنجاناً ونصف فنجان من البروكلي في اليوم؛ مع فنجانين ونصف فنجان 
من البندورة الطازجة» أو فنجان من لب البندورة» يمكن أن تكون فعالة في 
الخقيطىن فو أدوا م البرستات الخبيثة ورتما في كبح حدوثها أيضاً. أمالماذا 
كان جمع البروكلي مع البندورة معاً أفضل من الأطعمة المفردة» فلم يعرف 
السببء لكن المركبات الموجودة في الطعام يمكن أن تقضي على السرطان 
بطرق مختلفة» من حفزها للخمائر المزيلة للسموم إلى قتل الخلايا. 
لايتتمم أكل البعدورةعك جعلك أفضل نحة) بل قد يحطااك أيضا 
تبدو أفضل مظهراً. ذلك أن الليكوبين قابل للذوبان في الدهن ويتركز في 
النسيج الدهني» كالطبقة الدهنية تحت الجلد. ولما كان هذا الجزيء يمتص 
الأشعة فوق البنفسجية بكفاءة» فإنه يمنح بعضي ال حماية من الضرر المتأتي 

من الشمس على الجلد. وفي معرض المسلسل المتلفز لدى هيئة الإذاعة 
البريطانية» (0161:000طلى 15:01 110) (حقيقة الطعام)» قام طبيبان 
مختتصان بأمراض الجلد في بريطانيا باختبار هذه ذه الفكرة. وقد وظفا لهذه 
التجربة 23 امرأة تتراوح أعمارهن بين 20 و50 عاماً قبلن» في سبيل العلم؛ 
بتعريض أقفيتهن عارية للأشعة فوق البنفسجية. 

استهلك نصف المتطوعات 16 ميليغراماً من الليكوبين في اليوم؛ وهو 
المقدار الموجود في ثلاث ملاعق شاي من رب البندورة؛ بالإضافة إلى 
0 غرامات من زيت الزيتون للمساعدة في امتصاصى الليكوبين القابل 
للذوبان في الدهن. أما بقية المتطوعات»ء فتناولن زيت الزيتون فقط. وفيما 


عدا ذلك تناولت المجموع تان غذاء موحدا. فماذا كانت النتيجة؟ أقل 
احمراراً للجلد وأقل ضررا في الخمض النووي لدي الجموعة التي أخذت 
الليكوبين. فإن لم تكن تحب لب البندورة» فخذ كأساً من عصير البندورة أو 
عوانا مو ماتيا وبالسيةة إل الغدور؟ لادج ليلق ]5120 ست 
حبات على الأقل لتحقق الأثر عينه. 

حفزت هذه الدراسات المدهشة المنتجين إلى أن يطلبوا من وكالة الغذاء 
والدواء في الولايات المتحدة أن تسمح لهم بوضع هذه المكتشفات على 
ملصقات منتجات البندورة. ذلك أن بالإمكان وضع مايفيد على ملصقات 
الأطعمة التي تحتوي على الصويا والشوفان بأنها تخفض الكولسترول» 
كمايمكن وضع ما يفيد على ملصقات مكملات الكلس بأنها تخفف من 
خطر حدوث ترقق العظام؛ فلم لا يجوز في منتجات البندورة أن يذكر 
على ملصقاتها أنها قد تخفف من خطر السرطان؟ أما رد وكالة الغذاء 
والدواء» فكان ببساطة أنه لم يكن ثمة ما يكفي من دليل داعم لزعم تخفيف 
السرطان. لكن هذه الوكالة توافق على إمكانية وجحود فوائد صحية في 
أكل البندورة» فتسمح بإضافة تعبيرات على ملصقات هذه المتتجات؛ مثل: 
(تدل أبحاث عليجة ابنداتة خدووة عدا عل ال اعنة سر تبان إلى 
فنجان واحد من البندورة أو مرق البندورة في الأسبوع قد يخفض خطر 
سرطان البرستات. وترى وكالة الغذاء والدواء أن هناك دليلا علميا ضئيلا 
يدعم هذا الزعم). ويعتقد منتجو البندورة؛ طبعاًء أن وكالة الغذاء والدواء 
متزمتة أكثر مما يجب في متطلباتها وأن هناك دليلاً كافياً حول الليكوبين 
سيق يقعظي زغماً صرحي أقوى. 
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يتفق الباحشون في معهد السرطان الوطني وفي مركز فرد هتشنسن 
لأبحاث السرطان مع وكالة الغذاء والدواء في تشككها حول الليكوبين. 
فإذا كان الليكوبين حقاً يقدم حماية من السرطان» وجب أن يكون خطر 
السرطان ضئيلاً عند الذين في دمائهم مستويات أعلى من هذا المركب. لكن 
هذا لا يبدو صحيحاً. فقد تابع الباحثون 28 ألف رجل تتراوح أعمارهم 
ين 55 و74اغاماً من ليس عندهم تاريخ لسرطان البرسعات. وخلال لمان 
سنوات من المتابعة» شخحص 1:300 من هؤلاء الرجال بسرطان البرستات» 
ولكن لم يستدل على وجحود أية علاقة بين مستويات الدم من الليكوبين 
وبين حدوث هذا المرض. 

لكن هذا البحث» بطبيعة الحال» لا يضع نهاية للجدل. فليس في الإمكان 
إشاحة الوجه عن الدراسات التي أظهرت ترابطا بين استهلاك البندورة 
واللماية مو البرطانة. ولاضمى أن البتدور نعقندة كيماويا وقتري: 
بالإضافة إلى الليكوبين» على العديد من المركبات التي قد تعمل كمضادات 
للسرطان إما وحدها أو بالاشتراك مع الليكوبين. ولعل أهم نقطة هي 
أن الدليل العلمي لا يدعم فكرة (الطعام الممتاز) أو المككون (الممتاز). 
فالخضروات والفواكه والحبوب مليئة.مركبات أظهرت إمكانية للحماية 
من السرطان. لذلكء فإن التركيز على طعام أو مكمل غذائي واحد ليبس 
جواباً. والمفتاح يكمن في أكل أطعمة متنوعة تحتوي على هذه الكيماويات 
المفيدة» ومنها منتجات البندورة» طبعا. 

فسيكون اللكرييق فمكدا غذاي بفيدا فى السقبل) لكنه سن الآن 


ليس هناك دليل قوي على أن أثره في هذا الشكل كأثر منتجات البندورة. 


التوت البري ومركبات البروسياندين 

البوك ابرق وديلك اليش يكوتان زوحا فظيماً. لك هذا ايض حال 
الشوت البري والبشر. لا تقلق» فأنا لا أقترح أكل لحم البشيرء بل أقترح 
تفييماً علمياً للفوائد الصحية الممكنة للتوت البري. 

حين يذكر التوت البري» تقفز إلى الذهن الإصابة (بخمج الجهاز 
البولي). معظم النساء والكثرة من الرجحال معتادون على حدوث التبول 
ا متكرر وما يصحبه من حرقان» وهو مايدل على عدوى بكتيرية للجهاز 
البولي. فإن كانت المضادات الحيوية تحل المشكلة اليوم» فماذا كان الناس 
يفعلون من قبل؟ (غسيل الجهاز) كان علاجاً منطقياً. وأظن أن كل أنواع 
المشروبات قد جربتء لكن كتب الطب الشعبي في منتصف ثمانينات 
الفرة الناشع عقر ارت التاتعيال عضي القرت البري. وابيعادا إل 
دليل مبني على حكاية» اكتسب العصير سمعة لعلاج خمج الجهاز البولي. 
حين عرف أن البكتيريا هي سبب خمج الجهاز البولي» بدأ العلماء 
يتقصون الآلية الممكنة التي يستطيع بها عصير التوت البري تحقيق العلاج. 
كانت إحدى الإمكانيات زيادة حموضة البول بحيث يصبح غير صالح 
لنمو البكتيرياء كذلك كانت أن لدى حامض الهبيوريك» أحد مكونات 
التوت البري» خاصية مضادة للبكتيريا. لكن محاولة تفسير كيفية عمل 
عصير التوت قبل إيضاح أنه يفعل ذلك إنما هو كوضع العربة أمام الحصان. 
أخيراًء عام 1944» قرر الباحثون في (جامعة) هارفارد أن يقوموا بدراسة 
سريرية لتلك المزاعم. فوظفوا 153 امرأة مسنة» نصفهن أعطين 285 


تفاحة في اليوم 


ميليلتراً من عصير التوت البري كل يوم؛ بينما أعطي النصف الآخر شرابا 
يشبه ذلك العصير ولا يحتوي عليه. كان للنساء اللاتي شربن عصير التوت 
البري احتمال يقل بنسبة 58 في المئة في أن يكون في بولهن مستويات 
من البكتيريا يتوقع أن تسبب الخمج. وكما كان لنا أن نعل لاحقاء لم 
يكن الأثر بسبب الحموضة في البول» ولا للخاصية المضادة للبكتيريا في 
حامضى الهبيوريك. بل كان بسبب مركبات تحول دون التصاق البكتيريا 
ببطانة المجرى البولي. 

تفرز البكتيريا مادة صمغية تساعدها على الالتصاق بالأنسجة بحيث 
تستطيع التقاط الأغذية بسهولة. وتلتئم تلك المركبات تماماً مع مواقع 
مستقبللات محددة على الخلايا الظهارية (الإبيثيلية) الي تبطن المجرى 
البولي. وهذه المركبات في التوت البري» كما بين بحذق باحثو جامعة 
ييل عام 1944» تسد تلك المستقبلات. وقد جمعت عينات بول من 
المتطوعات اللاتي أعطين 115 مليلثراً من غصير السوت البري ليشرينه. 
وبعد أربع ساعات إلى ست جمع البول ثانية ووضع في الحاضنة مع 
بكتيريا إشريشيا كولاي» وهي المسؤولة عادة عن خمج المجرى البولي. 
ثم كررت التجربة مع 230 مليلتراً من العصير. كذلك زرع العلماء خلايا 
مأخوذة من بطانة المثانة البشرية وخلطوها بعينات البول. وللدهشة لم 
تلتصق البكتيريا بشكل فعال بالخلايا حين جاءت عينات البول من النساء 
اللاتني شربن عصير التوت البري! أضف إلى ذلك أنه كلما زادت كمية 
العصير المستهلكة قل عدد البكتيريا الملتصقة بالخلايا. وبالرغم من أن 
مكونات العصير لم يكن في الإمكان تحديدها بشكل مانع؛ كان الظن بأن 


مواد تعرف باسم ترابمرك بروسياندينات قد تكون هي المسؤولة. 

قد تقوم هذه البروسياندينات بأكثر من منع حدوث مشاكل في المجرى 
البولي. وإذ إن معظم أنواع القرحة تسببها بكتيريا هليكوباكتر بايلوري» 
يبدو أن البروسياندينات قد تمنع أيضاً هذه البكتيريا من إصابة المعدة. ففي 
سوه جار باحو جروا عردا اللرااا تمن مي الولتتوياكارة 
وفي دراسة قائمة على الدواء الوهمي والتعمية المزدوجة؛ أعطوا 97 شخصاً 
0 مليلتر (أقل بقليل من فنجانين) من عصير التوت البري لمدة تسعين 
يوماعيتبا أعك :دو اشرو دواءتايغا وسسوهدوا أذ قاف الكيريا 
قد استؤضلت لدى 14 شخصا في المجموعة التي أخذت التوت البري: 
ولدى خمسة فقط في المجموعة التي أخذت الدواء الوهمي. وما هذا 
بفرق كبير» لكنه. مع ذلك» ذو مغزىء خاصة إزاء مشاكل المقاومة التي 
نواجهها اليوم مع المضادات الحيوية. 

قد يساعد التوت البري حتى في تقليل تسوس الأسنان ,نع بكتيريا 
ستربت وك و كسس ميوتنسس من الالتصاق بالأسنان. وهذه هي البكتيريا 
التي تهضم السكريات وتحولها إلى أحماضى تهرش مينا الأسنان. فحين 
استخدم الباحشون في جامعة روشستر عصير التوت البري لطلاء عينة من 
مادة هايدروكسي أباتايت» وهي المادة المصنوعة منها مينا الأسنان» وجدوا 
حماية جيدة من الالتصاق البكتيري. لكن أحداً لم يقترح مضمضة الفم 
بعصير التوت البري. فالمنوعات التجارية محملة بالسكر المضافء» وهذا 
سيئ للأسنان» بل للجسم كله؛ ولا يستطيع المرء أن يشرب عصير التوت 
الخالص لأنه حامض جداً. لهذا يحاول الباحشون استخراج المكونات 
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الفعالة في التوت البري وجعلها في كبسولات. 

قد يكون ثمة ما هو أكثر من كون التوت البري فعالاً ضد البكتيريا. ففي 
جافعنة أقار يو القرينة اتلفيت انه ذار #غذا هاما لدة 12 أسوعا 24 
أخرى شربت عصير التوت البري بدل الماء؛ بينما أضيف إلى طعام 24 فأرة 
أخرى الثفل المتبقي من التوت البري بعد عصره بحيث يكون واحداً في 
المئة من طعامها. وبعد أسبو ع, حقنت أثداء تلك الحيوانات بمليون خلية 
ثديبة سرطانية بشرية. كانت تلك الفئران من سلالة خاصة معدلة وراثيا 
بحيث أضعف جهازها المناعي» ثما جعلها تصاب بالسرطان. لكن التي 
شربت العصير تأخر عندها ظهور السرطان بأسبوعين عن تلك التي أخذدت 
طعام المختبر العادي» بينما تأخر ظهوره أربعة أسابيع عند تلك التي تناولت 
ثفل التوت البري. وقد أظهر تشريح الجيف أن أكل التوت البري -بأكثر 
من النصف- خفض عدد الأورام الخبيثة التي اتتشرت في الرئات والعقد 
اللمفاوية. أتريد مزيداً من الأنباء الجيدة؟ لقد أظهر الباحثون في جامعة 
جزيرة الأمير إدوارد أن التوت البري قد يحمي حتى من تلف الدماغ 
الذي تسببه السكتة الدماغية. 

إنكء بهذاء تبحث الآن عن كأس من عصير التوت البري. فهل أنت 
جاهز لسماع الجزء السلبي؟ يحتوي التوت البري على مركبات قد تثبط 
الخمائر التي تحلل بعضي الأدوية. ذلك أن هناك تقارير عن أناس يأخذون 
عقار الوارفرين (وهو مميع للدم شائع الاستعمال) قد اختلت عندهم درجة 
ميوعة الدم بعد تناولهم عصير التوت البري. ولكي يكون المرء في الجانب 
السايم» يستحسن لمن يتناول الوارفرين أن يقلل كمية عصير التوت البري 


التي يستهلكها. وهناك شيء آخر. حين درس الباحثون قدرة العطر على 
حفز الرجال جنسياًء وجدوا أن أكثر الروائح إثارة تلك التي تجمع ما بين 
عطر الخزامى وفطيرة القرع. أما أقلها إثارة» فهي رائحة التوت البري! 


الغرييفروت والفورانوكومارينات 

لا يعرف مزارعو الغريبيفروت إن كان عليهم أن يضحكوا أو أن يبكوا. 
فهناك دليل على أن أكل هذه الثمرة أو شرب عصيرها يخفض الكولسترول 
في الدم. لكن هناك أيضاً تلك الدراسات عن تدخل الغريبفروت في تأثير 
أدوية معينة» منها بعضى العقاقير الخافضة لنسبة الكولسترول العالية في 
الدم. فياله من لغز! أنشيح بوجهنا عن العصير أم عن الدواء؟ فالوضع» 
كما تتوقع؛ أعقد مما بدا في البداية. 

(دل اكتشاف جاء بالصدفة في دراستنا للتفاعل ما بين كحول الإثنول 
والأدوية على أن عصائر الحمضيات قد تزيد من الإتاحة الحيوية لبعض 
العقاقير). هكذا بدأت ورقة نشرت عام 1991 في مجلة ذي لانست (126 
01ةر])» وهي واحدة من أكثر المجلات الطبية احتراماً في العالم. كان 
د.ديفد بيلي وزملاؤه في جامعة أنتاريو الغربية يدرسون عقار فلودبين 
الخافضض. لضغط الدم متسائلين إن كان يتفاعل مع الكحول. وقد قرروا 
القيام بتجربة ثنائية التعمية كان على بعض المتطوعين فيها أن يأخذوا 
العقار مع الكحول بينما يأخذه الآخرون من غير الكحول؛ وهذا يعني 
إخفاء طعم الكحول. وبعد بعض التجريب استنتج د. بيلي أن عصير 
الغرييفروت يقوم بالمهمة. ولدهشة الباحثين لم يكن للكحول أثر» لكن 
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مستويات الفلودبين في اللدم لدى كلا الفريقين كانت أعلى ثلاث مرات 
نا كان موسا . وقد علم بيلي أنه مقبل على شيء ماء وكان مؤكداً أنه 
تحمس للتحدي . ففي نهاية المطاف كان الكندي الأول الذي جرى ميلاً 
في أقل من أربع دقائق! 

عند هذه المرحلة» قرر هذا العالم الشغوف أن يجري التجربة على نفسه. 
فأخذ الفلودبين ذات يوم مع الماء» وفي اليوم التالي مع عصير الغريبفروت؛ 
وفي كل مرة كان يأخذ عينة من الدم ويرسلها لتحليل مستوى العقار. لكنه 
لم يضطر إلى انتظار النتائج لتأكيد (أثر الغريبفروت). فقد بدأ يشعر بالدوار 
بعد أخذ الدواء مع ذلك العصير» وهو العرض التقليدي لانخفاض ضغط 
الدم. كان واضحاً أن الفلوديين» حين يؤخذ مع عصير الغرييفروت؛ 
يخفض ضغط الدم أكثر من المتوقع. هنا ثار عدد من الأسئلة. بأية آلية يزيد 
عصير الغريبفروت من فعالية العقار؟ وهل للعصائر الأخرى الأثر ذاته؟ 
وماهي حال التفاعلات مع العقاقير الأخرى؟ وماذا يحدث لو ل يوخذ 
العصير مع العقار» بل في وقت آخر خلال اليوم؟ أفي هذا الضباب بريق 
لبعضن أمل؟ هل يمكن خفض جرعات الدواء إذا كان سيؤخذ مع عصير 
الغريبفروت؟ 

وكمناهو معرقم) شتحى عله ؤذي لانشيع) لبا واسعا لسيل عن 
الأبحاث. كانت الدراسات منذ زمن بعيد تقول إن لعصير الغريبفروت 
وحده هذ التأثير غير العادي. ففي هذه الثنمرة مركب بعينه يبطل عمل 
خميرة موجودة في جدار الأمعاء هي (0953/84). وهذه الخميرة جزء 
من جهاز التخلص من السموم في الجسمء وتتعامل مع الدخلاء؛ كالأدوية. 


فإن أصاب الخلل عملهاء كان المتوقع لهذه المواد الغريبة أن يرتفع مستواها 
في الدم. ولما كان معروفاً عن الخميرة المذكورة أنها داخلة في أيض عقاقير 
عديدة» اشتبه الباحثون أن عقار الفلودبين لن يكون الدواء الوحيد الذي 
يظهر (أثر الغرييفروت). والحقيقة أنه لم يكن. فثمة أدوية مختلفة» تتراوح 
من منظمات ضربات القلب والمثبطات المناعية إلى مكملات الإسترجين 
وعلاج نقص المناعة المكتسبة» كلها تتفاعل مع عصير الغريبفروت. ويمكن 
أن يبقى أثرها 24 ساعة؛ أي أنه يحظر شرب عصير الغريبيفروت في أي 
وقت حين تخد أدوية يخضع أيضها لخميرة (9/5344©). ولما لم يكن 
واضحاً تماماً أي الأدوية يقع تحت هذا التصنيف وأيها لا يقع؛ وبسبب 
التنوع المعروف في مستويات هذه الخميرة لدى مختلف الأشخاصء يقترح 
بعض الخبراء تجنب عصير الغريبفروت عند أخذ أي دواء. وبناء على ذلك» 
أزالت الكثرة من المستشفيات عصير الغريبفروت من قائمة طعامها. 
يشتكي المتعاملون بالغريبفروت من الاستفراد به بغير عدلء قائلين 
بحق إن هناك العديد من حالات التفاعل بين الأدوية والطعام. فمنتتجات 
الألبان تتدخل في عمل بعض المضادات الحيوية» ويخفف البروكلي من أثر 
مميعات الدم» وقد تؤدي الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من التايرمين 
(كالجبنة المعتقة» والمشيروب» وصلصة الصوياء والملفوف الحامض» 
والسلامي) إلى ارتفاع حاد في ضغط الدم حين توؤخذ مع مضادات 
الاكتتاب المشتقة من بعض مبطلات ال مونو-أمين-أكسديز (32/184©1)» 
كذلك تعيق أطعمة الحجبوبء كالشوفان» امتصاصب الديغكسن (الذي 
يعالج قصور عضلة القلب). وبالرغم من صحة هذه المعلومات جميعهاء 
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فإن وجود مثل هذه التأثيرات لا يعفي الغريبفروت. 

فإذا كان عضير الغر يش رؤة» كسا كر القاء يخعضى الك لسارو ل 
فلماذا لآ تغضى النظر عن الأدوية اللنافضة للكولستزو ل مكيفين شرب 
عصير الغريبفروت؟ هذا بالضبط ما يسأله بعضي الناس بعد قراءتهم 
دراسة الباحثة شيلا غورنشتاين التي تبين أن بحرد ثمرة حمراء واحدة من 
الغرييفروت في اليوم يمكن أن تخفضى البروتين الدهني منخفض الكثافة 
(1.])» أي (الكولسترول الضار)؛ بنسبة 20 في المئة. أضف إلى ذلك أن 
الغرييفروت الأحمر يخفض الغلسرايدات الثلاثية خفضاً ملحوظا . لكن» 
مهلاً! إن جميع من أجرت عليهم غور نشتاين دراستها قد أجروا حديئا 
عملية تغيير الشرايين» وكان جسمهم مقاوماً لخوافضض الكولسترول؛ 
وكانواعلى حمية تحتوي على 9 في المئة فقط من السعرات الحرارية 
الآتية من الدهون. لذلك لايمكن تقدير هذه النتائج بالاستقراء بالنسبة 
إلى الأمريكي الشمالي المتوسط المشخص بارتفاع الكولسترول . فما الذي 
عكده أر سكديا قله ارلا سد عدا هوف عل القلينا هو الدهرة 
المشبعة والمهدرجة» مع كثير من الفواكه والخضروات ونخالة الشوفان» 
وكذلكء نعمء الغريبفروت. فإن ل يت ذلك نتيجة» فخذ الأدوية الخافضة 
للكولسترول» وفي هذه الحالة لا تأخذ معها عصير الغريبفروت. وقد يتغير 
هذا القيد في المستقبل بفضل الباحثين في جامعة كارولاينا الشمالية الذين 
تعرفوا على الفورانوكومارينات باعتبارها المركبات المزعجة في عصير 
الغرييفروت وبينوا أن إزالتها ممكنة. ولم يكن للعصور الناتح أي أثر على 
مستويات الأدوية في الدم. وقد ينطوي هذا البحث على فوائد أخرى» 


إذ لعل فى الإمكان إضافة الفورانوكومارينات إلى الأدوية» لخفض الجرعة 
المطلوبة وتقليل خطورة الاثار الجانبية. ومن شأن هذه التطورات أن تسعد 


مزارعي الغريبفروت. 


العينبية والأنفوسيانينات والبتيرو ستلبين 

كأن الحياة مشي على حبل مشدود. نحاول المحافظة فيها على توازننا 
حين نصارع الأمراض والشيخوخة. لكننا نعلم أن لا مفر في النهاية من 
السقوط مهما فعلنا. ولااريب في ترحابنا بأي شيء يساعدنا على البقاء 
على ذلك الحبل مدة أطول. ولعل الأننوسيانينات في العينبية تفعل ذلك 
تماماً. أو من المؤكد أن تفعل ذلك في الجرذان. إذ إن هذاء على الأقل ما 
وجده الباحثون في جامعة تفتس في بوسطن. 

لماذا اهتم هؤّلاء العلماء في المقام الأول بالجمع الغريب بين الجرذان 
والعينبية؟ لأن الأتثوسيانينات» وهي المسؤولة عن اللون الأزرق في 
العينبية» مركبات مضادة للأكسدة #رووائع لامر اتسين تفيحض اخراص 
المطنادة الاك دقاف الو اكد اشرو اشه عبرا العرببية عرقعا قربا مق 
تبه ارم لزني وتسرو كل الامضاقاف الالاسااام قطتع لد 
الدم» وبتحسين النظر في الليل» وبإبطاء تهافت شبكية العين» وبتخفيف 
خطر أمراض القلب والسرطانء وبحماية خلايا الدماغ من الشيخوخة. 
فكانت هذه الخاصية المضادة للشيخوخة هي التي أطلقت خيال الباحثين 
في جامعة تفتسس. وضعت مجموعة من الجرذان كبيرة السن على نظام 
غذائي غني بالعينبية» بينما كانت مجموعة أخرى تطعم الطعام العادي في 
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الخمر. و قلطرضت كلها اللسوعين السهويات غاليةمو الأكسجين دة 
8 ساعة. ذلك أن من شأن استنشاق زيادة من الأكسجين أن تنتج كميات 
كبيرة من الشوارد الحرة. وقد كانت الفكرة دراسة آثار الشوارد الحرة 
على الفئران التي تسيري الأنثوسيانينات في جسدهاء مقارنة بتلك التي 
ليس فيها تلك المواد. 

معروف جيداً أن الشوارد الحرة تستطيع مهاجمة جميع أنواع الجزيئات 
في الجسمء .ما فيها ماله دور في عمل الجهاز العصبي. لذلك لم يكن مفاجماً 
أن الجرذان التي أطعمت طعاما عاديا ظهر عندها خلل كبير في الوظائف 
العصبية حين قورنت بالجرذان التي عوجت بالعينبية. ذلك أنه يبدو أن 
الأنثوسيانينات كانت تصد الشوارد الحرة التي كانت تنتج من جرعة 
الأكسجين العالية. لكن هناك اكتشافاً عملياً أهم. 

يستمتع الجرذان في المشي على القضبان والعوارض» وهي بارعة 
في ذلك على الأقل حتى تدركها الشيخوخة. والحقيقة أن الباحثين 
يستطيعون تقدير عمر جرذ ما بقيامسى الوقت الذي يستغرقه هذا الحيوان 
قبل أن يفقد توازنه فوق قضيب رفيع. وحين يبلغ الجرذان 19 شهراً من 
العمرء وهو المعادل ل65إ1 70غاما من غمر البشر» ينخفض غندها 
معدل وقت التوازن من 13 ثانية إلى خمس. كذلك تكون الجرذان كبيرة 
السن أقل مهارة في التصرف في المتاهات» التي هي بالطبع معضلة حقيقية 
لدى جرذ المختبر. لكن المفاجأة تكمن هنا. بعد أكل مستخلص العينبية 
لثمانية أسابيع» استطاعت الجرذان كبيرة السن أن تصمد على القضيب 11 
ثانية. كذلك تعاملت مع المتاهة بشكل أفضل! ولا نستغرب أن تتمسك 


الصحافة غير اللتخصصة بهذه الدراسة» رافعة العينبية إلى مستوى الطعام 
المجيية: 

ليس هناك» بالطبع؛ طعام عجيب؛ بل هناك أنظمة غذائية جيدة وأخرى 
سيئة. والأتوسيانينات موجودة أيضاً في فواكه وخضروات أخرى مختلفة. 
والحقيقة أن الكرز غني بشكل خاصى بهذه المركبات. حقاًء لقد تبين أن 
بعض الأنثوسيانينات المستخرجة من الكرز لها خواص مضادة للالتهاب» 
ويحتمل أن تكون مفيدة في مقاومة التهاب المفاصل. بل قد يبدي 
المصابون بالسكري استجابة إيجابية للأنثوسيانينات في غذائهم. فقد 
بينت الدكتورة ميورالي نير في جامعة متشغن أن الأنثوسيانينات زادت في 
الخلايا البنكرياسية الحيوانية إنتاج الإنسولين بحوالي 50 في المئة. 

لاتق قوائد العينبيةغبد الأ #رسبائينات, ققد وعد الباكرن حدينا أن 
البتيروستلبين» وهو مضاد آخر للأكسدة موجود في العينبية» قد يخفض 
الكولسترول. هذا أمر مدهش. لكن الدراسة التي نحن بصددهالم تحر 
على البشره ولم تجر حتى على الحيوانات؛ بل أجريت على خلايا كبد 
الجرذان في المختبر. ذلك أن الباحثين استطاعوا أن يبينوا أن البتيروستلبين 
نظ مقا عاضا على هله اللقاكينا مريظا بختدس الك رلسترول 
والغلسريدات الثلاثية. لكنء لا أحد يعرف إن كان هذا المركب يتصرف 
بالطريقة عينها في كبد الإنسان إذا أكل من العينبية» أو إذا كان يصل إلى 
هناك حقاً. لا أحد يعلم كمية العينبية التي يجب أكلها لخفض الكولسترول 
في الدم؛ لكن المؤكد أنه لن ينفع أكل فطيرة عينبية أو كعكة مرشوشة 
بالعبينة وقد سق ياندنا أن الأفوسيائين أو العر وسعانين سيكرناة 
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مفيدين كمكملين غذائيين موضوعين في حبة؛ لكنني حتى الآن أحاول 
أن آكل نصف كوب من العينبية عدة مرات في الأسبوع» غير متأكد تماما 
من مدى نفع هذا صحياًء لكنني متأكد من أمر واحد: أن التوت أطيب 
520007 


فواكه الحمضيات والفلافنويدات الممتازة 


عمل بعض الليوامتاتن الفارطاك كالياسق و أطعيها كثرا دن لاد 
الدهنية لكي يرتفع مستوى الكولسترول في دمها. ثم أضف بعض 
الفلافنويدات الممتازة لطعامهاء وتحل بالأمل في أن تخفف أثر هذا الغذاء 
المشبع بالدهن. لماذا؟ لأنه إذا خفضت الفلافنويدات الكولسترولء فإن 
لذيك نمسا قابلاً لتسويق: بل أفضل سن ذلك» ذا كانت الفلافتريدات 
العاوة تسن هدر البزتشان» قإن تدياف كلجا (طبيعيا) يك نا امن 
جاذبية تحارية. حسناء في حالة الهامستر على الأقلء يفي قشر البرتقال 
بالغرضس. وفي المستقبل؛ يمكن قطعاً تزكية نوع معياري من الفلافونات 
لمعم يه مع قر رقنا لبا زرينانوة هن ا بتاع الكو لسار ول في 
دمائهم. لكن علينا ألا نتسرع. 

أغلب الناس يعدون الكولسترول كلمة مزعجة. وإن أنت اتبعت 
معلومات مستقاة من وسائل الإعلام» فقد يتولد لديك انطباع بأن تشخيص 
وجحود مستوى عال من الكولسترول يدفعك إلى عقد اجتماع سريع مع 
حانوتي. صحيح أن الكولسترول العالي عامل خطورة في أمراض القلب» 
لكنه واحد من عوامل كثيرة. ذلك أن ضغط الدم العالي» والتاريخ العائلي 


بوجود أمراض القلب» والسكريء وقلة النشاط الجمسديء والتعرض 
للهواء الملوث؛» كلها عوامل خطورة. وواقع الأمر» أن نصف من أصيبوا 
بالنوبة القلبية كان مستوى الكولسترول عندهم عاديا أو تحث العادي. 
مع هذاء إذا وجد أن مستوى الكولسترول عال» وجب تخفيضه. لكن» 
لماذا؟ غالباً ما يسارع الأطباء إلى وصف دواء خافض للكولسترول. ومثل 
هذه الأدوية ذات تأثير عال» لكنها ذات تأثيرات جانبية أيضاً. منها آلام 
في العضلات ومشاكل في الكبد كما أن كلفتها عالية. لذلك يبحث الناس 
أنجا اتن من الأدوية المركية عنافا. واللفيقة طعا أن أمان ماده لا 
يعتمد على مصدرهاء بل على بنيتها الجزيئية المحددة. فلا يهم إن كانت 
من صنع صيدبي في مختبر أو من صنع الطبيعة في شجيرة ما. وما يهم إنها 
هي ننائج الدراسات التي أحريت على أمان تلك المادة وفعاليتها. 

ليمسى هناك نقصى في مزاعم تخفيضي الكولسترول لدى المكملات 
الغذائية المحضرة من منتجات طبيعية. بعضهاء كزيوت شجرة الغوغل» 
الأالسين المستخرج من الشوم أكثر ألفة. وإذيقوم المروج ون لمثل هذه 
المتتجات بحشد الدراسات في الإعلان عن بضاعتهم, ثمة إجماع علمي 
على شدالة الدليل: والايوال البحيق هاري ومتروا عن شحاف ظبيسة 
مؤثرة حقاً. ففي نهاية المطاف» واضح تماماً أن لدى آكلي الكثرة من 
الفواكه والخضار مستويات أدنى من الكولسترول. أما السؤال» فهو ما 
إذا كان ذلك بسبب ما لا يأكلون» كاللحم المدهن» أو بسبب وجود مواد 
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في المنتجات النباتية تخفض الكولسترول حقاً. وقد أنتج البحث عن مثل 
هذه المواد عزلا لمنوعات من المركبات التي فحصت لعرفة إمكانية تأثيرها 
في خفض الكولسترول. من بين هذه المواد الفلافونات» مثل التانجرتين» 
والهسبردين» والناربحين» الموجودة في قشرة الحمضيات. 

أمالماذا حظيت هذه المركبات باهتمام خاص» فلأسباب عديدة. بادئ 
ذي بدء أن الفلافونات مضادة للأكسدة» ويمكنها منع تحويل الكولسترول 
إلى شكله المؤكسد الأخطر. كذلك أظهرت الدراسات في الخلايا المزروعة 
أن الفلافونات» كحال الأدوية الخافضة للكولسترولء تمنع ارتباط 
الكولسترول في الكبد مع الغلسريدات الثلاثية (دهون الدم). أضف 
إلى هذا حقيقة أن ولاية فلوردا وحدها تنتج 700 ألف طن من نفايات 
قشر البرتقال كل سنة» وهو ما يزودنا بالمادة الخام الكافية لاستخراج 
الفلافونات. وبين يديك إمكانية لمنتج مربح» وكل ما عليك فعله أن تثنبت 
بجاعته. 

من المؤكد أنها تفعل ذلك في الهامستر. ذلك أن الباحثين في شركة 
(©12ع53:061 201]) الكندية المتخصصة في دراسة المركبات الطبيعية 
ذات الخواصب الطبية أو المانعة للمرض وجدواء حين قاموا بدراسة إطعام 
الهامسترء أن إدخال التانحرتين في علف الحيوان قد خفض نسبة البروتين 
الدهني منخفضي الكثافة (,11(1)» وهو المشهور بالكولسترول الضارء 
بنسبة 40 في المئة. وهذا أمر مثير حقاء على الأقل فيما يتعلق بالباحثين» 
وكذلك فيما يتعلق بالهامستر» حسب ما أفترض. فما الذي يعنيه هذا 
لنا؟ نحن لا نأكل قشر البرتقال» لكنه يشجعنا على شرب عصير البرتقال» 


فهو أيضا يحوي على الفلاقونات: لكن المفكلة أن علينا آن تشرب 20 
كأساً من العصير يومياً لكي نحصل على كمية الفلافنويدات الممتازة التي 
حصل عليها الهمستر. بالمناسبة» كان الباحثون في الشركة المذكورة هم 
الذين ابتدعوا تعبير (الفلافنويدات الممتازة) حين شجعتهم نتائجهم جدا. 
والحقيقة أنهم كانوا متشجعين إلى درجة أنهم طوروا منتجاً تجارياً أسموه 
(سايترنول)؛ وهو خليط خاص الملكية من مستخلصى قشر الحمضيات 
وفيتامين ه. 

إن الأمل معقود على أن (السايترنول) سوف يثبت أنه وسيلة فعالة لعلاج 
ارتفاع الكولسترول في الدم؛ ولقد أنت بعضى التجارب البشرية الأولية 
بنتائج تدعو للتفاؤل. ففي دراسة أجريت في جامعة أنتاريو الغربية» طلب 
من مشاركين مصابين بارتفاع في الكولسترول أن يأخذوا كبسولات 
تحنوي على 300 ملغم سايترنول (270 ملغم بولي-مثوكسي فلافون و30 
ملغم فيتامين ه) يومياً. وبعد أربعة أسابيع كان هناك انخفاض مهم جداً 
في الكولسترول الكلي (20 في المقة)» وفي البروتين الدهني منخفض 
الكثافة آ12آ)» وارتفاع في البروتين الدهني عالي الكثافة (.11121)) 
(الكولسترول الجيد). ولسوء الحظء لم يشترك في الدراسة سوى 10 أفراد» 
وهو عدد غير كاف للخروج باستنتاجات أساسية» لكنها كافية قطعاً لحفز 
القيام بدراسات أفضل وبحث أكثر. خاصة أنه تبين أيضاً أن مستتخلصات 
قشر الحمضيات تخفض مقاومة الإنسولين لدى الهامستر» وهو ما يوحي 
بأنها يمكن أن تساعد في منع مرض السكري. 

كذلك هناك بعض الأمل في منع السرطان. ففي المختبر» يمنع التانحرتين 
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تو انقاكيا النبرطافنة العديية البشرية ةقانا كنا قعل ذواء التامكسين 
ذو الانتشار الواسع. بالرغم من ذلكء لم يكتف التانحرتين في الحيوانات 
الحية بعدم الحماية» بل عطل عمل التامكسفين. لذلك يبدو أن النساء 
اللواتي يأخذن التامكسفين لا يجوز أن يحاولن خفضي الكولسترول 
لديهن.كنتجات قشر الحمضيات. أما بالنسبة إلى المركبات الأخرى:؛ فإن 
للفلافنويدات الموجودة في منتجات الحمضيات إمكانية واعدة» وإن كان 
نكها بآنها إمعازة) سايقا لأوائة, 
توت الأسايى وإمكانية مضادة الأكسدة 

يقطن في مدينة بلم في شمال البرازيل مليونا نسمة تقريباً. وسيكون 
مثيراً للاهتمام أن نيحد أن لدى سكانها انخفاضاً غير عادي في أمراض 
كالسرطان» وتصلب الشرايين» والخرف <ألتزهايمر). لماذا؟ لأن المدينة 
تذخر بحوالي 3000 نقطة بيع للأسايي» يصطف النامس أمامها لشراء 
ملاط من لب ثمرة نخيل الأسابي. ويستهلك كل يوم أكثر من 200 ألف 
لتر من هذا الملاط البنفسجي الكثيفء وهذه أكثر من كمية الحليب الذي 
يشيرب في المدينة. ولهذه الثمرة» إذا استمعت لبعض المعلنين الأمريكيين 
الشماليين الذين بدؤوا يستوردون عصير توت الأسابي» خواص مدهشة 
مضادة للالتهاب وللبكتيريا ولحدوث الطفرات الحيوية» وفوق كل هذا لها 
خاصية مضادة للأكسدة! إنهاء كما يتفاخر أحد الموزعين» (فاكهة الطبيعة 
المثالية) ويصفها آخر بأنها (فياغرا الأمزون)» فلا غرابة في أن الأمريكيين 
الشماليين» في دأبهم على البحث عن المعجزة الآنية التي ستساعدهم على 


قهر الزمن» يدفعون نيفاً وأربعين دولاراً من زجاجة من العصير المحضر 
من توت الأساييء الذي يحتوي على (مضادات للأكسدة أكثر من أي 
توت على وجه هذا الكوكب). 

هناك شيء واحد مؤكد يمكننا قوله عن مضادات الأكسدة إنها تساعد 
في بيع المتتجات. ما عليك سوى تزيين ملصق بعبارة (مصدر لمضادات 
الأكسدة)؛ وسوف يطير الطعام أو الشعراب أو المكمل الغذائي من على 
الأرفف. ذلك لأن الباحثين قد بينوا أن مضادات الأكسدة تستطيع أن 
تبطل تلك الشوارد الحرة السمجة التي تتكون في أجسادنا نتيجة تنفس 
الأكسجين. وقد ارثبطت تلك الشوارة الحرة بعدد من الأمراض البشرية. 
لذلك يغدو معقولاً أننا إن أردنا تقليصص. نشاطهاء فسنكون في حال 
أفضل. أما المصادر الرئيسية لمضادات الأكسدة في غذائناء فهي الفواكه 
والخضيروات؛ والرأي الشائع أن محتوياتها من مضادات الأكسدة هي 
المسؤولة عن الفوائد الصحية التي تلاحظ لدى من يتناولون المتتجات 
النباتية بكثرة. لكن محاولات استخدام المكملات المضادة للأكسدة 
فشلت مراراً في تبيان التتائج الإيجابية المتوقعة. فالفواكه والخضروات 
تحتوي على عشرات المركبات ذات النشاط الفسيولوجي الكامن؛ ويبدو 
الاعويسنا ندياهن الظلوب التراقد الفية, بعارة أخرى» إن المحقة 
الكاملة أعظمء بطريقة أو بأخرىء من مجموع أجزائها. 

مامن شك في أن مضادات الأكسدة من الفواكه والخضروات جزء 
مهم من نظامنا الغذائي» لكن وثاقة صلة طعام أو شيراب فرد يحتوي 
على كثير أو قليل من هذه المركبات أمر مثير للتساؤل. فالذي يهم إنما 
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هو مجموع استهلاكنا من مضادات الأكسدة. وعلى أساس الوزن, قد 
يحوي توت الأسايي على تركيز لمضادات الأكسدة أعلى ما في التفاح» 
لكن استهلاك التفاح بكثرة أسهل قطعاً. بيد أن ثمة مسألة مهمة أخرى. 
فإمكانية مضادة الأكسدة في طعام ما يتقرر بقياس مخبري. وتعتمد إحدى 
الوسائل على توليد شوارد حرة بتفاعل كيماوي يجرى بوجود حامض 
ألفا-كيتو-غاما-ميثايول- بيوتيريك. ما رأيكم بهذا الاسم للي اللسان؟! 
هنا تهاجم الشوارد الحرة هذا الحامضء وتحلله مطلقة غاز الإثيلين. عندئذ 
يمكن التعرف على الإثيلين وقياس كميته بتقنية تعرف باسم الرسم الطيفي 
الغازي (لإطمةع 20 تصوتط© 635). فإذا أضفنا إلى الخليط تفاضا 
لطعام يحتوي على مضادات الأكسدة» فسيبطل عمل الشوارد الحرة» 
ويقلل كمية غاز الإثيلين النات» وهو ما يعطينا قياساً لإمكانية مضادة 
الأكسدة. 

مثل هذه القياسات هي التي تستثير الزعم بأن توت الأسابي مصدر جيد 
بصورة خاصة لمضادات الأكسدة. غير أن قارورة المختبر نظام أبسط كثيراً 
من الجسم البشري. فنحن لا نعلم مدى امتصاص مضادات الأكسدة في 
طعام ما إلى محرى الدم» ولا نعلم إن كان لها الأثر ذاته في إبطال عمل 
الشوارد الحرة في المحيط المعقد للجسم كما هو الحال في المختبر. ومن 
المؤكد أننا لا نعرف أن نشاطهاء كائناً ما كان» كاف لمنع مرض بعينه. 
فالطريقة الوحيدة للعلم إنما تكون بتجربة منضبطة: عليك أن تعطي 
مجموعة كبيرة من النامس جرعة منتظمة من عصور الأسابي» بينما تعطي 
مجموغة أخرى مشابهة غصيراً وهمياً لايحتوي غلى الأساني؛ ثم تتابعهما 


لبشوات غرافا أغاط الرطى, و اذ 1 يفو بهذ الجتريه أحدة فإن أي زعم 
صحي للأسابي إنما هو محض تخمين. 

لا يعني هذاء بالطبع؛ أن الخواصص الصحية الممكنة توت الأسابي لا 
ينبغي التحقق منها أكثر. فأي طعام ذي خواصص كامنة مضادة للأكسدة 
يستحق البحث فيه. من ذلك أن دراسة حديثة في جامعة فلوردا بينت أن 
مستخلصات توت الأسابي قد قضت على نسبة عالية من خلايا سرطان 
الدم المرروعة في المختبر. هذا رائح؛ لكنه ليس غريباً. فمستيخلصات المنجا 
والعنب تفعل الشيء عينه. وعلى أي حالء إن هذه طريق طويلة جد لتبيان 
أن لمشل هذه المستخلصات أثراً ما على خلايا سرطان الدم داخل الجسم. 
لكن هذه الدراسات كافية لتزود بالذخيرة المسوقين اللاأخلاقيين للإعلان 
عن أثر عصير الأسابي (المضاد للسرطان». لعلهم يحتاجون إلى أن يتعلموا 
درساً من مروجي (زانغو)» وهو منتج لعصير المنغوستين» نال دعاية كبيرة 
قبل أن تستلم الشركة إنذاراً من إدارة الغذاء والدواء يقول إن الزعم أنه ذو 
فوائد مضادة للسرطان» وخافض لضغط الدم؛ ومانع لتصلب الشرايين» 
لا يستند إلى العلم. والحقيقة أن مثل هذه المزاعم لا يمكن أن تقال إلاعن 
الأدوية» وعندئذ لا بد من موافقة إدارة الغذاء والدواء على المنتج» وهذا 
رهن بتقديم الدليل المساند. مرة أخرى نقول: إننا لا نعني أن المركبات 
الموجودة في المنغوستين» مشل الزانثونات شائعة الذكرء قد لا يتبين لاحقاً 
أن لها فوائد صحية. لكن الزعم بأن هذا العصير يستطيع منع المرض زعم 
غير مثبت» في أحسن الأحوال. 

إن فرصة أن يسهم عصير المنغوستين أو الأسابي إسهاما مهما في ما 
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عليه حالنا بالنسبة إلى مضادة الأكسدة إنما هي فرصة واهية. وأفضل لنا 
أن نركز على الحصول على خمس حصص أو عشر كل يوم من الفواكه 
والخضروات الشائعة. أمافائدة توت الأسايي الحقيقية فتكمن في دعم 
اقتصاد بلدة بلم» حيث يعصر حوالي 110 الاف طن من الثمرة كل سنة» 
تاركة خلفها 100 ألف طن من البذور» وهي» كما الثمرة؛ تحتوي على 
إمكانية كبيرة لمضادة الأكسدة» لكن الاستفادة التجارية منها قليلة. لعل 
في الإمكان استعمال المستخلصات كحوافظ في الطعام, وقد يتبين أن 
للمكثفات إمكانية علاجية. فإن تبين أن هذا هو الحال» فسوف تسمع 
عنه من إحدى المجلات الطبية» وليس من جارك الذي يبيع عصير الأسابي 
حسب خطة تسويقية ذات مستويات عديدة. 


السمك ودهون (الأوميغا3) 


(السردين» يا جيفز» كل السردين!) بهذه الكلمات يناشد بيرتي ووسترء 
في قصص ب. ج. وودهاوس المحبوبة» رجله ذا البديهة السريعة أن يحرك 
عقله لكي يخلصس سيده من محنة عاطفية أخرى. أما جيفزء فهو دائما 
جاهز ليأني بخطة يخلص بها بيرتي من محنته. وأما إن كان جيفز يتبع 
النصيحة ويكثر من أكل السمك فغير واضح. لكن إشارات وودهاوس 
المتكررة لاستهلاك السمك وقوة الدماغ تشهد على طبيعة هذا الاعتقاد 
الشائع. فهل حقاً يجعلنا أكل السمك أكثر نباهة؟ ريهما. 

ظهرت أول محاولة لإرساء الفكرة القائلة إن (السمك طعام الدماغ) 
على أساس علمي في القرن التاسع عشر حين اكتشف العلماء أن الجزيء 


الرئيسي الذي ينتج الطاقة الخلوية» أعني ثلاثي فوسفات الأدينوزين 
(815)» غني بالفسفور. ولما كان ثلاثي فوسفات الأدينوزين يزود الطاقة 
اللازمة للتفكير ويستهلك في هذه العملية» أعلن هؤلاء العلماء أن تجديده 
مفتاح لحدة الذهن. ولما كان السمك مصدراً متازاً للفسفور» فمن المنطق 
أن يعد (طعام الدماغ.) واليوم, يعلم الباحثون أن ليس ثمة نقص غذائي 
في الفسفورء لذلك ليس هذا هو الحال. لكن المشير أن لمركبات أخرى 
في السمك دوراً في وظيفة الدماغ. فهناك اثنان من الدهون يستحقان 
البحث فيهماء هما حامض دوكوزا-هكسا- إنوويك (1(118) وحامض 
آيكوزا-بنتا- إنوويك (1524). وهذان هما دهنا الأوميغا3- المشهوران 
والنةاةويظا ابضا اكه هن خطوية أنراشى القلسيم 7]ة أنازيوت 
السمكء كالزيوت النباتية» ذات عدة روابط كربونية ثنائية في هيكلها 
الجزيئي» فإن أحدها يضم الكربون الثالث من نهاية الجزيء. وهذا 
الكربون الأخير يسمى كربون (أوميغا)» من الكلمة اليونانية التي تعني 
(نهاية)؛ ومنه الاسم (دهون الأوميغا3ق-). 

تصل نسبة الدهن في الدماغ البشيري إلى 60 في المئة. لكن يبدو أن 
تكوين نسيج الدماغ من حيث أنواع الدهون تحديداً هي المفتاح الذي به 
نتنبأ بالقدرة العقلية. وقد ركز البحث المبكر الذي اقترح مثل هذه الصلة 
على القرود. فحين تطعم هذه الحيوانات غذاءً فقيرا بحامض دوكوزا- 
هكسا-إنوويك, لا تتطور أمخفاخها وعيونها بطريقة صحيحة. وليس 
هذا مدهشاً جداًء باعتبار أن هذا الحامض هو الدهن الرئيسي الموجود في 
الدماغ وفي شبكية العينين. ومن امثير أن تزويد الغذاء بحامض دوكوزا- 
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هكسا- إنوويك يستعيد التطور الطبيعي للدماغ والعينين في القرود» وهو 
ما يدل على أن تركيب الدماغ يستجيب للغذاء المتناول. 

ماذا عن البشر؟ دائماً ما يقال لنا إننا كما نأكل. فهل نفكر أيضاًما نأكل؟ 
ثمة دليل مثير يظهر حين يفحص علماء الأمراض معدلات الاكتئاب في 
العالم. فالتنوع مثير للدهشة» والحالات في بعضى البلدان تفوق الأخرى 
بستين في المئة. ومن سوء الحظ أن كندا والولايات المتحدة تقعان في 
الطرف الأعلى؛ بينما تتمتع بلاد كاليابا وكوريا بنسبة منخفضة جداً 
من الاكتئاب. وحين نفكر باستهلاك السمك» تتضح لنا علاقة جديرة 
بالملاحظة. إذ إن لدى البلاد ذات الاستهلاك العالي للسمك معدلات 
منخفضة من الاكتئابء بينما تعلو معدلات الاكتئاب في البلاد ذات 
الاستيلاك النخفض. أضس إل ذلك أت الدراسات بيعت ارتباطا بين 
ازدياد الاكتئاب في أمريكا الشمالية وبين انخفاضن استهلاك الأطعمة 
الغنية بحامض دوكوزا-هكسا- إنوويك. وواضح أن هذه الملاحظات لا 
تعني بالضرورة أن أكل السمك يمكن أن يقلل خطر الاكتئاب» بل يبدو 
قطعا أن هناك بعض دليل يعزز هذا الاستنتاج. 

لقد ارتبط التركيز المنخفض لادة كيماوية في السائل الدماغي الشوكي» 
هي حامضى -5هايدروكسي-إندولاستيك (44آ5-81)»: ارتباطا 
حاسماً بالاكتئاب والانتحار. كذلك نعلم أن من في بلازما دمهم مستوى 
منخفضى من حامض دوكوزا-هكسا- إنوويك يكون عندهم انخفاض 
في مستوى حامض -5هايدر وكسي-إندولاستيك. أمر مثير حقاً. بعد 
ذلك تمعن في أن الباحثين في جامعتي صري وبوردو قد ربطوا انخفاض 


مستويات حامضن دوكوزا-هكسا- إنوويك في الدم بعسير الكلام؛ 
وبالخلل في الانتباه» وبالنشاط المفرطء وبينوا تحسناً في هذه الحالات بأخذ 
هذا الحامض كمكمل غذائي يسوق اليوم باسم (إفالكس). أضف إلى 
ذلك أن دراسة لنيف وألف كهل توبعوا لتسع سنوات أظهرت أن من 
كان ذا مستوى عال من هذا الحامضي في الدم كان أقل احتمالا بنسبة 
0 في المئة للإصابة بالخرفء.ما في ذلك الألتزهايمر بأنواعه. ويتسبب 
هذا المرض من تراكم بروتين الأميلويد في الدماغ. وحين أطعمت فئران 
متدس يت وزائيا ليله عنذها نرضن الآلتزه لكر طعاماً موز اً بجامطل 
دوكوزا-هكسا- إنوويكء تكونت لديها ترسبات في الدماغ لبروتين 
الأميلويد أقل كثيرا من المعتاد. 

أضف إلى ذلك نتائج دراسة يابانية أظهرت تحسناً في الذاكرة قصيرة 
المدى وفي الرؤية الليلية لدى متطوعين أصحاء أخذوا مكملات غذائية 
من حامضص دوكوزا-هكسا- إنوويكء ونتائج دراسة هولندية أظهرت 
أن الخلل والتدهور في الإدراك لدى رجال كهول مرتبط ارتباطاً عكسياً 
باستهلاك السمك. وهذه صورة واضحة الاتساق. إن عمل الدماغ 
المعافى يتطلب مستويات كافية من حامض دوكوزا-هكسا إنوويك في 
الغذاء. وإذا كنا نبحث عن دليل أكبر لأهمية هذا الدهن خاصة في الغذاءء 
لا نحتاج إلى البحث أبعد من وجبتنا الأولى: فحليب الثدي إنما هو مصدر 
مركز للحامض المذكور» ولعله انعكاس نشوئي لأهمية هذا الدهن في 
تطور العين والدماغ لدى الأطفال الرضع. حقاًء كلما تزايدت المعلومات 
عن أهمية تراكم حامضض. دوكوزا-هكسا- إنوويك» ركز صانعو حليب 
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الأطفال على إضافته إلى منتجهم. 

قد لايقوم حامض دوكوزا-هكسا-إنوويك وحامض ايكوزا- بنتا- 
إنوويك بتزيبت أدمغتنا فقط» بل لعلهما يحميان قلوبنا أيضا. فغالبا ما 
يوصي الأطباء هذه الأيام أن يكمل مرضى القلب غذاءهم بزيت السمك» 
وتحث منظمة الصحة العالمية الناس على أكل السمك مرتين في الأسبوع 
كما تتكاثر المنتجات المعززة بدهون أوميغا3- على رفوف البقاليات. وإذ 
تبرر الكثرة من الدراسات العلمية هذا التفاؤل حول دهون أوميغاة-» 
تستشير الفضول أيضاً دراسات لا تجحد أثراً ذا جدوى. لهذا قام فريق من 
العلماء البريطانيين» يقودهم لي هوبر من جامعة أنغليا الشرقية» بالغوص 
في الدراسات العلمية مستكشفين ما انطوت عليه من جدل. لذلك قرروا 
تنخيل الأدبيات بحثا عن أفضل الدراسات وتجميع الننائج على أمل 
الخروج بتوصيات مبنية على دليل صلب حول أخذ دهن أوميغا3-. وبعد 
النظر في نيف و15 ألف ورقة؛ ركزوا على 89 دراسة قرروا أنها الأفضل؛ 
وكات اككتر هن سبقها قارب من طلاضفو انا أن أن الشار كن أغطرا 
إماذواةوعياً أو جرعلا ثافةانى اومداةسويكا كانت الأخرى ضيوع 
دراسات يأخذ فيها أناس جرعات مختلفة من أوميغا3-» ويتابعون» ويحلل 
وضعهم الصحي. ولقد كانت النتائج مفاجئة. لماذا؟ حسناًء لكي نفهم 
الأمر نحتاج إلى خلفية صغيرة. 

ما إن حلت سبعينات القرن العشرين» حتى كان العلماء قد جمعوا 
دليلاً كافياً حول الارتباط ما بين الدهن في الغذاء وبين الخطورة المتزايدة 
لأمراضي القلب لكي يحنوا الناس على التقليل من الأطعمة الدهنية. لكن 


كان هنالك لغز. فالإسكيمو الذين يعيشون في الشمال الأقصى ويكادون 
يعتاشون كلياً على السمك الدهني يتمتعون بانخفاض كبير في أمراض 
الشرايين التاجية. وقد لوحظت اثار شبيهة لدى ثقافات أخرى ذات 
استهلاك عال للسمكء كاليابانيين. فهل هناك شيء خاص حول نوع 
الدهن الموجود في السمك؟ من المؤكد أن هناك فرقاً في الهيكل الجزيئي. 
ولغل لذيوة الأوميغاة طزيقا الصا عفادا هن القهوة الأخرراثرا 
مختلفا على الصحة. لقد كانت هناك وسيلة واحدة فقط لاكتشاف الأمر. 
أعطتنا دراسات علم الأوبئة الإيحاءات الأولى. فقد أظهرت الكثرة من 
الدراسات» ولكن ليس كلهاء أن الخطر من أمراض القلب والأوعية الدموية 
أقل لدى الناس الأكثر أكلاً للسمك. وفي حالة نموذجية؛ وجد الباحفون 
الذي تتبعوا موظفي شركة الكهرباء الغربية في شيكاغو أن الرجال الذين 
كانو ا يستيلكون ها معدل 35 غرانا أو أكترسن السمدك كل يوء كات 
خطر الإصابة بأمراض القلب عندهم متدنيا جدا. بعد ذلك جاءت تجارب 
التدخل. ففي إحدى الدراسات في الهند» أعطي مرضى أدخلوا إلى 
المححاى يماح سير الرا خاي ودر 1 ووميا قارو 1210100 ملقرام 
رويك السهاة أو شيا وفيا بعد سنة واحدة» تعرض 35 في المئة من 
المرضى الذين أخذوا الشبيه الوهمي (لحادث قلبي)» بينما تعرض 25 في 
المئة من مجموعة زيت السمك لحادث قلبي. نتيجة جميلة» لكنها غير دالة. 
لكن دراسة نرويجية شبيهة لم تظهر مثل هذه الفائدة بالرغم من أن جرعة 
زيت السملك كانت أعلى : غلسا بأن اسديلاك الترويجيين للسملك غال؛ 
لذلك لعلهم كانوا أخذوا أعلى الحماية المتاحة من زيت السمك. كما 


تفاحة في اليوم 


أن دراسات أخرى أظهرت أن المرضى المصابين بانسداد الشرايين التاجية 
كما شوهدت في التصوير الوعائي تحسن حالهم إذا أخذوا 3:000 ملغرام 
من زيت السمك يومياء لكن أولنك الذين فتتحت شرابيهم بالبالون ل 
يستفيدوا حتى من جرعات عالية من زيوت السمك. 

ماهي النظرية وراء الفائدة المحتملة لزيت السمك؟ يمكن أوميغاة- 
أن يعمل كمضاد للتجلط ويقلل من فرصة تكون الجلطة» وهو ما يعني 
تقليص خطر النوبة القلبية. وهو كذلك مضاد للالتهابء والالتهاب 
يتزايد وجوده في الكثرة من الأمراضء ومنها أمراض القلب. لكن الفائدة 
الكبرى المحتملة تأي من قدرة زيت السمك على منع الخلل في انتظام 
نبضن القلب. وفي الحيوانات» يمكن مقاومة تأثير الأدوية التي تسبب 
الخلل في نبضات القلب بوجود ده ون أوميغا3- في الدم. وقد عزز 
هذا الاكنشاف عند البشر أيضاً. فقد أظهرت تحربة بريطانية» على سبيل 
المثال» أن مرضى القلب الذين نصحوا بأخذ حصتين من زيت السمك في 
الأسبوعء أو أن يأخذوا كبسولات زيت السمك يومياً لمدة سنتين» كان 
معدل الوفاة عندهم أدنى كثيراً مما لدى المرضى الذين طلب منهم أن يزيدوا 
استهلاكهم من الألياف ويقللوا استهلاك الدهون. كذلك أظهرت دراسة 
إيطالية على 20800 ناج من النوبة القلبية أن كبسولات زيت السمك التي 
تزود 850 ملغراماً من كل من حامض آيكوزا-بنها- إنوويك وحامض 
دوكوزا-هكسا- إنوويك قللت بشكل مثير حدوث الموت في الأشهر 
التسعة الأولى من النوبة القلبية. بيد أن الحماية» على ما يبدوء تتلاشى 
غرونالوقت» حى لو تواضل ابعيلاك ريت السمك: 


قير أنه وكافا ليبرد اه الأسن إرباكاء ل هه المركمى الزروعة في 
أجسادهم مانعات اختلاج عضلة القلب حين أعطوا مكملات زيت 
السمك. بل إنهم أظهروا في إحدى الدراسات خطورة زائدة. كذلك 
هناك (دراسة صحة الأطباء)» التي تابعت حوالي 17 ألف طبيب ذكر 
لعدة سنوات» ووجدت أن الرجال الذين أكلوا السمك أكثر من خمس 
مرات في الأسبوع ازداد عندهم معدل الاختلاج الأذيني» وهو نوع من 
الاختلال في نبضات القلب. من المؤكد أن الزيادة في السمك ليست 
أفضل! 

واضح أن هناك تناقضات في نتائج الدراسات التي تحرت العلاقة ما 
ين أمراطن القلب واستهلاك السملك: ولهذا النبب انا خازل ل 
هوبر وزملاؤه أن ينظروا في الدراسات ذات العلاقة ويستخلصوا منها 
المعلومات التي يمكن أن تشكل قاعدة تستند إليها التوصيات الموجهة 
للجمهور. والآن هاكم هذه المفاجأة: بعد تحليلهم الشامل» كان الاستنتاج 
الوحيد الذي استطاع الباحثون الخروج به أن دهون أوميغا3- ليس لها 
تأثير واضح على الحوادث أو معدلات الموت المتعلقة بالقلب والأوعية 
الدموية. 

من الصعب معرفة ما بمكن استنتاجه من هذا الأمر. لماذا يظهر بعض 
الدراسات تأثيرات قوية مناطة باستهلاك السمك بينما بعضها الآخر» 
وهي على ما تبدو قد أجريت جيدا» كانت نتائجها مخيبة للآمال؟ لعل 
لزيوت السمك تأثيرات مختلفة على الناس بحسب أعمارهم أو أوضاعهم 
الصحية. أو لعل فوائد السمك ليست في ما يحتويه» بل في ما يحل محله 


تفاحة في اليوم 


من غذاء. لكن الأفضل أن يأكل المرء السمك بدل الهامبيرغر والمقالي 
المليئة بالدهون المشبعة. 

بناء عليه ماهي فذلكة القول هنا؟ من المتوقع لوجبتي سمك في 
الأسبوع تركزان على السلمون والسردين والرنمة والإسقمري أن تأتيا 
بفاقدة لا كرو ولاةاتذكر الضرر؟ لأن السماق مكدن أن يكرن مانا 
.ثيل الزئبق» والفينيلات الثنائية متعددة الكلورة» والديوكسينات» وكلها 
خطرة على الصحة. لهذا تنصح النساء الحوامل والأطفال الصغار بتجنب 
أكل سمك القرشس» وسمك أبي السيفء والتونا الطازحة والمجمدة» 
وملك الاسشمريء والتلفيشء وس الأكثر اسعبالا لأن تكون ملوتق 
وبالاكتفاء في الأنواع الأخرى على 350 غراماً في الأسبوع. إن أكل 
هذه الكمية لفكرة جيدة. فقد أظهرت دراسة في مجلة اللانست أن النساء 
الحوامل اللائي استهلكن حوالي 300غرام من السمك أو من طعام البحر 
في الأسبوع ولدن أطفالاً أكثر ذهام, 

بالنسبة إلى الرجال في منتصف العمر وللنساء في سن اليأسء من تفوق 
فوائد أكل السمك عندهم مخاطره؛ ليس عليهم أن يراقبوا استهلاكهم بهذه 
الشدة, لكن عليهم تحديد استهلاكهم من التونا الطازجة والمجمدة» ومن 
سمك القرش وأبي السيفء بألف غرام في الأسبوع. أما التونا المعلبة» 
فنسبة الزئبق فيها منخفضة. خاصة إن كانت (خفيفة). كذلك الحال في 
السلمون» خاصة النوع الطليقء إذ إن نسبة الزئبق والملوثات الأخرى 
منخفضة فيه. أما سلمون ألاسكا المعلب فخيار جيد. 

إن مرضى القلب فئة مختلفة وعليهم أن يتحدثوا لأطبائهم حول زيادة 


استهلاكهم دهون أوميغا3- إلى حوالي غرام واحد في اليوم. وهذه الكمية 
يمكن أخذها من 60 إلى 90 غراماً من السردين؛ أو 60 غراماً من سمك 
الرنحمة» أو 100غرام من السلمون والسلمون المرقطء أو 500 غرام من 
سمك القد. أما محتوى التونا من أوميغا3- فمتفاوت» فقد يحتاج المرء إلى 
0غرام للحصول على غرام واحد من دهون أوميغا3-. وحين لا يمكن 
أكل السملةة لد يكدوة انبا أخد الكياقف: وترود أكثر الكتسيولاك 
شيوعاً 120 ملغراماً من حامض دوكوزا-هكسا-إنوويك و120 ملغراما 
حامض ايكوزا- بنتا- إنوويك» لذلك قد يحتاج الأمر إلى عدة كبسولات. 
مع هذاء قد تسبب هذه بعض المشاكل. أولا هناك مسألة الرائحة» وهناك 
أيعبا إمكائية الغنيات واضطراب البطني لكن الفائدة له كال تسشيحق. أما 
الفوائد فقد لا تقتصرعلى الدماغ أو القلب» فقد أظهرت عدة دراسات 
أن أكل السمك مرتين في الأسبوع يمكن أن يقلل من ضمور القرص 
العصبي» وهو السبب الرئيسي للعمى المرتبط بالشيخوخة» ولعل أكل 
السمك يجعلنا نتبصر الارتباك حول أكل السمك! 


الكتان, ودهون الأوميغا- 3 واللغنان 
ليسى السمك المصدر الوحيد لدهون أوميغا3-. فالزيوت المستخلصة 
من الكتان» والكانولاء» وفول الصوياء غنية بحامضى الألفا-لينولنيك. 
وبالرغم من كونه غير متطابق مع حامضن دوكوزا-هكسا- إنوويك 


وحامضس ايكوزا بنتا- إنوويك» فهو ذو نشاط حيوي شبيه بهما. لهذا 
قاف له أيضا تاثر عل سمدة الذهم وأمراض القلنباء إل ؤللكه يمول 
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بعض هذا الحامضن في الجسم إلى حامضن دوكوزا-هكسا- إنوويك 
وحامضب ايكوزا- بنتنا- إنوويك. لهذاء لم تكن مفاجئة نتائج (دراسة 
صحة الممرضات»» التي راقبها باحثو جامعة هارفارد. فقد تابعت هذه 
الدراسة الوضع الصحي لأكثر من 76 ألف ممرضة كن يم لأن, منذ عام 
4 استبيانات حول طعامهن كل أربع سنوات. والآن نعلم أن النساء 
اللائي استهلكن الكمية الأعلى من حامضى الألفا-لينولنيك في الطعام 
كان عندهن انخفاض بنسبة 46 في المئة في خطر الموت المفاجئ المتعلق 
بالقلب من النساء اللائي استهلكن الكمية الأقل. وقد كانت المصادر 
الرئيسية لحامض الألفا-لينولنيك هي الخضروات ذات الأوراق الخضراء؛ 
والجوز» وزيت الكانولا والكتان. 

زيت الكتان مصدر عظيم لحامض الألفا-لينولنيك؛ لكن بذور الكتان 
تقدم أكثر من محرد هذا الحامض.. فمنذ ألفي عام كان أبقراط» الطبيب 
اليوناني الشهير» على علم بفوائد الكتان. فكانت وصفاته للمرضى الذين 
يعانون من وجع البطن بسيطة: (عليهم بأكل الكتان!) ولعلها لم تكن 
نصيحة سيئة - مادام ا مغص بسبب الإمساك. فقد تبين أن بذور الكتان» 
وهي من النبتة التي تحاك منها أثواب الكتان» مصدر ممتاز للألياف الغذائية. 
ولهذه المكونات النباتية غير القابلة للهضم تأثير ملين بجعلها البراز يعنص 
الماء في حركته خلال القناة الهضمية. أما الجزء القابل للذوبان من هذه 
الألياف» فذو قيمة إضافية. ففي تحركه خلال القناة الهضمية» يربط 
الكولسترول ويمنع امتصاصه. كذلك يربط أحماض المرارة التي يحتاج 
إليها للهضم. مجبراً المسم على إنتاج المزيد منها. ولما كان الكولسترول 


المادة البادقة لكي الصياضي الرارة حويا »لاا سهويائت الك لمشرول 
ليمس علينا أن نأكل بذور الكتان مباشرة لننال بعضن فوائد حامض 
الألفا-لينولنيك. فما رأيكم ببعضص بيض أوميغاة-؟ يبدو هذا متناقضاء 
لأنه حين يذكر البيضء تقفز إلى الذهن كلمة (كولسترول)» وهي بدورها 
تسعظير الكار حول القرابية المادودة والره قن الأران. وحقية: 
الأمر أن كولسترول الدم يستجيب للدهون المشبعة الموجودة في اللحم 
ومنتجات الألبان كاملة الدسم أكثر بكثير من استجابته للكولسترول 
الموجود في صفار البيضي. ولا يزال البيض يعاني من مشكلة تتعلق 
بسمعته. على الجانب الآخر» تتمتع دهون أوميغا3ة- هذه الأيام بسمعة 
عالية. فمن المؤكد لذلك أن وجود هذه الدهون فى البيض لا بد من أن 
يرفع من شأنه» خاصة حين نأخذ في اعتبارنا أن الكثرة من الناس قلقة 
بشأن الملوثات» كالزئبق والفينيلات الثنائية متعددة الكلورة» وكلاهما 
إذاء تغني البيض بدهون أوميغا3-؟ يمكنك أن تعلف الدجاج 
بالسمكء لكن هذا سيشوب طعم البيضن بطعم السمك. أو تستطيع 
أن تعلفه ببذور الكتان» وهذه. بالطبع» مصدر نباتي جيد لأوميغا3-. 
والنتيجة أن يكون في كل بيضة زهاء 35 ملغراماً من حامضي الألفا- 
لقراياك :3 مكرما فى بداطي وو كرز امكاح توويك بحاس 
آيكوزا- بن ا- إنوويك» وهي كمية لا بأس بها. وأكل خمس بيضات إلى 
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الال بالسية إل شغض بيلك قليلاً مهدا من البيطنة ل فائدة ترج 
من الانتقال إلى أكل البيض ذي الأوميغا3-. 

في بذور الكتان ماهو أكثر من محض الحماية من أمراض القلب. إنها 
مصدرلمركبات اللغنان» ذات الخاصية المضادة للسرطان. وهذه المركبات 
غير موجودة في الكتان» بل تتكون في القولون حيث تتغذى البكتيريا 
على مادة بادئة موجودة في الكتان تسمى (01منوعقلء 23ة1501مع5) . 
كان أول من لفت نظرنا إلى الفوائد الكامنة في اللغنان باحثون فنلنديون 
لاحظوا وجود هذه المواد في بول نساء عندهن سرطان الثدي يممستويات أقل 
مافي بول نساء صحيات. وكان هذا اكتشافاً مثيراًء خاصة لأن للغنانات 
تشانياً كبماويا دع الاسترجيدات» (ولكوهها تضدر عن أصل تاق السمى 
الإسترجينات النباتية). ومعظم سرطانات الثدي موجبة الإسترجين, أي أن 
التكاثر غير المنتظم للخلايا الذي بميز هذا المرض يحدثه إسترجين الجسم 
عينه. بناء عليه» هل يمكن اللغنانات» بتشابهها مع الإسترجين, أن تندس 
في مستقبلات الإسترجين على الخلايا وتمنع الإسترجين من حفز النشاط 
الخلوي؟ هذا يشبه المفتاح الخطأ الذي يدخل في القفل فلا يستطيع تحريكه 
لكنه يستطيع منع المفتاح الصحيح من الدخول. 

تلك نظرية جميلة» لكنها تتطلب دليل١‏ تجريبيا لدعمها. ولقد حاولت 
د.لليان طومسن في جامعة تورنتو أن تأتي به. قامت بإطعام كميات مختلفة 
ف بذور الكداك يو اانه عو كفت نهادة كبنازية مغرو قله بإتتابجها أورانا 
خبيثة حساسة للإسترجحين. وقد سعدت حين وجدت أن الحيوانات التي 


أطشت بذور الكسان انتبدت أزواما نشيكة انا ددا وخطورة: لخن 


تخفيض عدد الأورام الخبيثة لم يكن التأثير الوحيد الملاحظ. ففي إناث 
الجرذان أخرت الجرعات الصغيرة من الكتان سن البلوغ» بينما أسرعت 
بها الجرعات الأعلى. أما في ذكور الجرذان» فقد خفص ما نسبته 5 في 
المثة من الكتان فى الغذاء تكاثر الخلايا فى البرستات» بينما زادته نسبة 
(ااق السط ومك هله لعافم بقلئة إلى جد مدال عام متي اهلان 
الاعتبار دراسة أجريت عام 1994 ربطت ما بين ارتفاع مستويات 
حامضر الألفا-لينولنيك (الموجود في الكتان) في الدم وبين تزايد الخطر 
فو سراق الرسشات, كان هذا الأمر مفاجسا لآن الدراسات السابقة 
أظهرت انخفاضاً في الخطر من سرطان البرستات مصاحباً للزيادة في 
استهلاك زيت السمك. فهل كان حامضي الألفا-لينولنيك مختلفاً عن 
أحماضى الأوميغا3- الأخرى في تأثيرها على البرستات؟ مربك هذا 
الوضع لأن النسيج المأخوذ من غدة البرستات لدى مرضى السرطان لا 
يظهر مستويات أعلى من حامضى الألفا-لينولنيك» بالرغم من وجودها 
في بلازما الدم. على أي حالء ل يرتبط الكتان الغذائي بأية مشكلة صحية 
بشرية. بل العكس. 

ارتبط استهلاك بذور الكتان بانخفاضي. في خطر سرطان الثدي 
والبرستات كليهما. حقاًء لقد بينت لليان طومسن أن النساء اللائي ينتظرن 
جراحة لسرطان الثدي يستفدن من الاستهلاك اليومي للفطائر المقواة ب25 
غراما من يذو الكدان الطحوية وويقد باكر بحاي هدي ق أنه إعظاء 
تاق ناطق أكل عالت يوسا دو يدور الكنان الظهرةة لجال 
ينتتظرون جراحة لسرطان البرستات تحسنت عندهم فرص النجاح. وقد 
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انخفضت مستويات التستسترون» وهو هرمون يحفز خلايا السرطان» 
وكان هناك انخفاض ملحوظ في تكاثر الخلايا السرطانية. 

دعونا نوجز ما نعرفه عن الكتان وحامضي الألفا-لينولنيك» الدهن 
الخاصى بالأوميغا3- الموجود في البذور. يحمي حامض الألفا-لينولنيك 
من أمراض القلبء ريا بتخفيضى الالتهاب أو بوقف الخلل في انتظام 
نبض القلب. والكتان مصدر عظيم للألياف القابلة للذوبان التي تمتص 
أحماضي المرارة في الأمعاء» مجبرة الكبد على إفراز المزيد منها. والمادة 
الخام اللازمة لإنتاج حامض المرارة هي الكولسترولء فالنتيجة أن الكتان 
يستطيع خفض كولسترول الدم. كذلك تبطئ الألياف في الكتان معدل 
امتصاص الغلوكوز من الطعام؛ فيتمتع مرضى السكر بانخفاض في سكر 
الدم مصاحب لاستهلاك الكتان بانتظام» يصل في بعض الحالات إلى 30 
في المئق» استجابة لأخذ 50 غراماً من بذور الكتان يومياً. كذلك ثمة الأثر 
المانع للسرطان في اللغنانات. أما فيما يتعلق بالجانب المظلم» فهناك إمكانية 
الربط البطيء بين زيت الكتان وسرطان البرستات. بيد أن الفوائد تفوق 
المخاطر. لذلكء فإنها لفكرة حسنة أن ترش ملعقة طعام مملوءة ببذدور 
الكتان المطحونة على نخالة الشوفان التي تأخذها صباحاً ثم تعليها طبعاً 
ببعض ثمار التوت. 


الكانولا وحامض ألفا-لينولنيك 


ماهي الكانولا؟ إنها لكثير من الناس شيء حاط بالغموض؛ فهم لا 
يعرفون إن كنت تصطادها من البر أو البحرء أو تزرعها. لكنهم يعرفون أن 


(الكانولا) يمكن استخدامها لإنتاج زيت الطبخ. وكما هو الحال بالنسبة 
إلى الأطعمة ذات المصدر المربك»؛ تشور في أذهان النامس أسئلة» خاصة 
حول أثرها الصحي. ولنختصر الطريق. الكانولا نبدة تنتج بذوراً بمكن 
عصرها لتنتج زيتا. وهذا الزيت أحد أفضل زيوت الطعام؛ وآمنها وأكثرها 
اقتصادا. 

والآن» ليس هذا بالضبط ما سمعت به من قبل أو قرأتة» البنين كذللك؟ 
لعلك سمعت أن اسم (كانولا) ابتتدع لصرف أذهان المستهلكين عن 
حقيقة أن هذا الزيت مستخلص من نبتة بذر الريب السامة» التي ارتبطت 
بزرق العين (الماء الزرقاء)» ومشاكل التنفسء» وأمراض الأعصابء والخلل 
في نظام المناعة. ولنزيد الطن ابتلالاء لعلك سمعت بأن زيت الكانولا 
هو مصدر المادة الكيماوية المستخدمة في الحروبء أعني غاز الخردل. 
أما مصدر كل هذا الهراء» فهو رسالة إلكترونية تندشير على نطاق واسع 
منذ العام 2001 ويبدو أنها تلم مزيداً من الهراء في كل دورة لها. وتروي 
آخر الجواهر عن بطولة امرأة كانت ذراعها (ضربت قليلا وانفتحت فإذا 
هي متعفنة) فاستدعت المرأة أمها لتسألها عما يمكن أن يكون سبب لها 
هذا الأذى. (يظن المرء أنه إذا انفتتحت ذراعك فأول ما تفعله أن تذهب 
إلى المستشفى) أما الأم الفصيحة فقالت» (أراهن أنك تستعملين زيت 
الكانولا!) وكان أكيداًء كما قيل لناء أن جرة كبيرة تقبع في غرفة المؤن. 
أحقاً يصدق بعض الناس مثل هذه التفاهة؟ من الأسئلة التي تلقيتها أقول 
إن الجواب نعم. 

دائماً ما تقود محاولات تتبع الأكاذيب المذهلة في الرسائل التي تهاجم 


تفاحة في اليوم 


الكانولا إلى المكان ذاته: جون طومس في كتابه الذي صدر عام 21994 
0 عناملا (العودة إلى الصبا). يزعم المؤلف أنه عكس (عمره 
الحيوي-الكهربائي) (بغض النظر عما يعنيه هذا) بالتخلص من أمثال 
زيوت الكانولا والصوياء باستخدام منظفات الكبد (التي يبيعها هو) 
وشرب ماء مرشح ترشيحاً خاصاً (يبيعه هو)» وأخذ مكملات غذائية 
تتوافق مع (ترددات) جسمه. ويستطيع القراء الحصول على كل هذا 
بأن يرسلوا إلى طومس صورة لهم سوف تخضع للتحليل بجهاز خاص 
(موجود عنده) لكي يقرر (الترددات الشخصية) للمرسل» وتستخدم 
نتيجتها لتحضير مكملات غذائية متوافقة بطريقة صحيحة (يبيعها هو). 
والسؤال: ماهي المؤهلات التي يحملها هذا الرجل المرموق الذي (شجعه 
على كتابة كتابه المذكور أنه لا يهرم؟) أما الجواب الذي استطعت التوصل 
إليه» فهو: لا شيء! وباستثناء صورة غريبة على غلاف الكتاب الخلفي, لا 
أجد أثراً لجون طومس. مع هذاء إنه لأمر محير كيف استطاع مجهول فارغ 
أن يجعل هذه الكثرة من الناس ترتعش حول سلامة زيت الكانولا. 
الشيء الوحيد تقريباً الذي كان فيه طومس مصيباً في نقده اللاذع هو 
أن (كانولا) اسم ابتدع لنوع خاص من بذر الريب. وزيت بذر الريب 
يستخدم مذ زمن كزيست تشحيوء لكن طعمه امر قليلآ» يسبب مركبات 
تسمى غلوكوزنولات» حالت دون استعماله في الطعام. هناك أيضا 
مسألة حول مكون آخرء هو حامض الإروسيكء الذي سبب في بعض 
الدراسات الحيوانية ترسبات دهنية في عدة أعضاء حين أدخل إلى الغذاء 
بكميات كبيرة. وفي القرن المنصرم» استطاع باحثون كنديون» باستخدام 


وسائل التكاثر النباتي التقليدي؛ أن يطوروا نوعاً من بذر الريب ذا مستوى 
منخفضي من الغلوكوزنولات وأقل محتوى من حامضى الإروسيك. أما 
الزيت الذي عصر من هذا النبات فكان زيت الكانولا. 

كجميع الزيوتء يتكون الكانولا من ثلاثة أحماضن دهنية مربوطة 
إلى عمود من جزيء الغليسرين. أما تصدرف الدهون في الطبخ وصفاتها 
الصحية فيقررهما نوع الأحماض الدهنية التي تحتوي عليها. فالدهون 
المشبعة التي لا تحتوي على روابط كربونية ثنائية في هيكلها متورطة في 
أمراض القلبء لكن تكرار تسخينها في القلي ممكن. أما الدهون أحادية 
اللاإشباع, أي برابط ثنائي واحدء وكذلك الدهون متعددة اللاإشباع» 
ذات الروابط الثنائية الكثيرة» فأفضل لصحة القلب» لكنها أقل ثباتا 
في الحرارة. وكما رأيناء يرتبط بعض هذه الدهون متعددة اللاإشباع» 
كحامض الألفا-لينولنيك (حامض دهني ينتمي للأوميغا3-)» ارتباطا 
محدداً بالحماية من أمراض القلب. ويتبين أنه من بين جميع الزيوت 
شائعة الاستعمال» يحتوي زيت الكانولا على أقل دهون مشبعة» وعلى 
ثاني أعلى محتوى من حامض الألفا-لينولنيك» بعد زيت بذور الكتان. 
والحقيقة؛ أن إحدى أفضل الوسائل للحكم على الصفات الصحية لدهن 
ماء علاوة على كونها منخفضة في المنوعات المشبعة» هي نسبة أحماض 
أوميغا6- الدهنية إلى أحماض أوميغا3- الدهنية. (العددان يشيران إلى 
المواضع الخاصة بالروابط الثنائية في الهيكل الجزيئي) ولزيت الكانولا 
النسبة المثالية» وهي 2 إلى 1. 

لما كانت الكانولا غنية بالدهون غير المشبعة» فإنها لا تتحمل التسخين 


تفاحة في اليوم 


الطويل كما هو مطلوب في القلي لدى المطاعم؛ وليس لها خاصية الحفظ 
المرغوب فيها لدى صناعة إنتاج الطعام. وهدرجة الزيت يجعله أكثر 
ملاءمة. لكنه أيضاً يأتي بالدهون الترانسية. والحقيقة أن الأفضل التقليل 

من تناول الدهون المهدرجة» أجاءت هذه من زيت الصوياء أم الذرة» أم 
الكانولاء أم من أي زيت آخر. وفيما يتعلق بالاستعمال المنزلي» يعد زيت 
الكانولا غير المهدرج زيتاً عظيماً متعدد الغايات. بالنانيةو لبون ميا 
مايشاع عن أن تسخين الزيوت غير المشبعة يهدرجها. غير أن تسخين 
الأطعمة إلى حرارة عالية ينتج حا بعضي المركبات المسرطنة. لهذا يبجحب 
الحد من من القلي مهما كان نوعه. أنا شخصياً أستخدم زيت الكانولا 
لقلي السجقء لكنني أقلي بالزيت مرة واحدة؛ وبطبيعة الحال» لا أفعل 
ذلك كثيراً. لكنني حين أفعلء لا أشوش ذهني بفقدان طاقتي بالتسمم 
بالسيانيد أو بالإصابة بجنون البقر» وكلها» حمسب جون طومس على 
الأقل» نتيجة استهلاك الكانولا! وواقع الأمرء حكم على مثاله؛ يبدو أن 
تحنب زيت الكانولا هو الذي يسبب تلف الدماغ. 


زيت الزيتون وحامض الأولييك 
ذات يوم من العام 1500 ق.م. تقريباً ترنحت جحزيرة كريت من زلزال 
عنيف. وإذ حاول السكان التزلف لآلهة العالم السفلي الذين كانوا يهزون 
الأرضء أنزلوا أكثر طعامهم نفاسة في جوف بثر عميقة. وهكذا اكتشف 
علماء الآثار عام 1960 جرة كبيرة من الزيتون حفظتها البرودة جيداً في 
قاع بئر كريتية عتيقة. أكان سكان كريت في ذلك الزمن الغابر يعرفون 


فيا غم فوائك الريترن الححية؟ من الصيغب فقول ذللك» لك الموتكد أن 
خلفهم يتمتعون بصحة جيدة. هذا على الأقل ما وجده عالم الأمراض 
الشهير آنسل كيز في ستينات القرن العشرين حين تفحص أنماط الأمراض 
في بلاد مختلفة وحاول ربطها بعوامل أسلوب الحياة. وقد أثبتت كريت 
أنها مثيرة للاهتمام بصورة خاصة لأن الناس فيها بدوا متمتعين بطول 
العمر وانخفاض معدلات أمراض القلب والسرطان» ويبقون أصحاء في 
شيخوختهم. وقد علم كيز أن الطعام الكريتي بقي في جوهره على حاله 
قروناً طويلة» بعنصمره الأساسي الذي هو زيت الزيتون البكر. وهذا بحد 
قاتهل يكن يعني كيرا كنبا أدرك كيو, لكن الأثر الس عايد دين اكعض 
أن من هاجروا إلى الولايات المتحدة من أهل كريت أصبحوا يعانون من 
أمراض القلب ومعدلات السرطان ذاتها كبقية الأمريكيين. فهل يكون 
النظام الغذائي وراء ذلك؟ 

حين حلل كيز معطياته أ ثر» أخذ نمط مافي الظهور. فالبلاد التي 
يستهلك فيها الدهن المشبع كثيرأء كدهن اللحم ومنتجات الألبان» كانت 
معدلات أمراضب القلب فيها عالية؛ أما البلاد التي تعتمد أساسا على 
الزيوت النباتية السائلة مصدراً لدهنهاء فكانت هذه الأمراض عندها أقل 
بصورة حاسمة. وقد تحقق تفسير هذه الملاحظة حين اكتشف الباحثون أن 
معدلات أمراض القلب مرتبطة بكمية الكولسترول في بحرى الدم» وأن 
تركيب الدهن في النظام الغذائي تقرر بدورها مستويات الكولسترول. 
وقد بدا أن الميزة الحاسمة تتمثل في أن تحتوي أو لا تحتوي جزيئات الدهن 
في هيكلها على رابط كربو ثنائي. فالتي تحتوي على هذا الرابط» أي 


تفاحة في اليوم 


الدهون غير المشبعة الموجودة في الزيت النباتي» تخفض الكولسترول» 
بينما ترفعه الدهون المشبعة الخالية من الروابط الكربونية الثنائية. 

حين علم الأطباء بهذه العلاقة» أخذوا ينصح ون الناس بتغيير عادات 
أكلهم. فلتهجر الزبدة وشحم الخنزير» ولتحل محلهما الزيوت النباتية. 
وهكذا أخذت أمراض القلب تنخفض. وإذ إنك لا تستطيع أن تدهن 
الزيت النباتي على قطعة الخبز» ولا تستطيع أن تصنع منه معجنات هشة» 
كان لا بد من حل وسطء وكان الحل عند صناعة الطعام. أجمع المتتجون 
أمرهم فجعلوا الدهون متعددة اللاإشباع تتفاعل مع غاز الهايدرجين 
لإنتاج دهون صلبة (مشبعة جزئياً) تكون ألطف على شرايبننا التاجية من 
الدهون المشبعة سيئة الذكر. وقد روج على نطاق واسع للسمنة والزبدة 
النباتيتين على أنهما تحتويان على دهن أقل إشباعا من الزبدة الحيوانية» 
فأصبحتا سلعتين غذائيتين رئيسيتين. ثم علمنا لاحقاً أن الهدرحة تأثينا 
بالأحماضى الدهنية الترانسية سيئة السمعة»؛ والتي هي أسوأ من المشبعة؛ 
بالرغم من أنها لا تزال غير مشبعة.2 وهكذا خلخلت الهدرجة الربط 
ما بين استهلاك الدهون غير المشبعة والفوائد الصحية. إنه لأمر سيء 
عكا اعد القوابد_كقاية تدكا لماكل عع ب دادر العامة 
الأحماض الدهنية الترائسيةء كزيت الزيتون. 


(1) هناك صعوبة في ترجمة تعبير (20105 ]12 1:3125]) لعدم وجود مصطلح عربي له. فالتعبير كيماوي محض يتعلق بشكل 
الجزيء, إما أن تكون ذرات الهايدروجين على الجانب نفسه للرابط الكربوني الثنائي» ويوصف بأنه (015)» أو على الجانب 
الآخرء ويوصف بأنه (8125]). وكون الجزيء هو نفسه؛ ولا يختلف إلا في هيئته» يسمى كل وضع آيسمرء أو متجازئ. 
ومعظم الأحماض الدهنية على هيئة (ترانس) غير طبيعية» بل تنتج من التدخل البشريء كالهدرجة. ولعل هذا مصدر ضررها. 
(المترجم) 


زيت الزيتون في أغلبه دهن أحادي اللاإشباع؛ ويعني هذا كيماوياً 
أنه ذو رابط كربوني ثنائي واحد في هيكله الجزيئي. والدهون المشبعة» 
كما رأيناء مرتبطة بأمراض القلب» وهناك أيضا بعض القلق حول نظام 
غذائي يحتوي على نسبة عالية من الروابط عديدة اللاإشباعء إذ أنها في 
الدراسات الحيوانية تعزز نمو الأورام الخبيئة في القولون والندي. والتأويل 
المنطقي لهذا أن الدهون عديدة اللاإشباع ذات احتمال أكبر لإطلاق 
الشوارد الحرة» وهي التي ارتبطت بكل المساوئ من السرطان إلى الهرم. 
مع هذاء ففيما يتعلق بالدهون أحادية اللاإشباع» هناك نبأ سعيد» خاصة 
بالنسبة إلى زيت الزيتون. فبينما لا يخفض هذا الزيت الكولسترول بأفضل 
من الدهون عديدة اللاإشباع» كزيت الذرة أو الصوياء قد تكون له فوائد 
ليست لدى تلكء مثل الحماية من السرطان. 

في العام 1995» استشارت الصحف العادية دراسة أجريت في اليونان 
تفيد أن النساء اللواتي يستهلكن زيت الزيتون أكثر من مرة في اليوم ينخفض 
عندهن خطر إصابتهن بسرطان الثدي بصورة ملحوظة. والحقيقة أن هذه 
الدراسة أجريت بطريقة ضعيفة واستندت إلى استبيان واحد لتقدير ما أخذ 
من غذاء خلال السنة السابقة» وهي طريقة لا يعتد بها. لكن هذه الدراسة 
كافت :ذات اترمهي إذ أثارت ميدأ من الببحث فى إمكاتية أن يكرن اريت 
الزيتون حماية من السرطان. مثل ذلك أن الباحثين في جامعة نورث وستيرن 
عالجوا خلايا سرطان الثدي البشرية بحامض الأولييك» وهو الدهن أحادي 
اللاإشباع في الزيتون. أما الجرعة فكانت مماثلة لتلك الموجودة في مجرى دم 
من كان غذاؤهم غنياً بزيت الزيتون. ومن المثير أن هذا الحامض خفض إلى 


تفاحة في اليوم 


النصف إنتاج بروتين معروف باسم (ناءم/11181182)» يقوم بدور مهم في 
خمس جميع سرطانات الثدي تقريباً. لكن حامض الأوليبك قد لا يكون 
المضاد الوحيد للسرطان في زيت الزيتون. فقد كشفت دراسة في جامعة 
ألستر أن فينولات معينة موجودة في زيت الزيتون قد خفضت التلف الذي 
اعترى الحامض الريبي-النووي-المختزل (1(8]14) في الخلايا القولوشرجية 
المرروعة. هذاء بطبيعة الحال» محض اكتشاف مخبريء لكنه متناغم مع ما 
يلاحظ من تدني معدلات السرطان القولوشرجي في بلاد البحر المتوسط 
حيث يستهلك زيت الزيتون على نطاق واسع. أضف إلى هذا ما اكتشف 
حديثاً من أن زيت الزيتون البكر يحتوي على مادة أوليوكانثال» وهي مادة 
مضادة للالتهاب ذات نشاط دوائي شبيه بنشاط عقار الآيبوبروفن» وهو 
ما جعل زيت الزيتون ذا جاذبية أكبر. 

أدركت الكثرة من المطاعم اليوم جاذبية زيت الزيتون فأخذت تقدم 
زبادي صغيرة منه على المائدة بدل الزبدة. والكلمة الرئيسية هنا هي 
(بدل). لذلك» فإن إضافة ملعقة أو ملعقتين من زيت الزيتون على الطعام 
كل يوم ليست السبيل القويم؛ بل الصحيح هو استبدال الدهون المشبعة به. 
وإن كنتت ترغب في شهادة أخرى» فاسأل السيدة جان كالمنت (كالما). 
لن تستطيع سؤالها طبع لأنها توفيت عام 1977 عن 122 عاماًء فكانت 
أطول من عمر. كانت هذه المرأة تعزو طول عمرها للمشروب الحلو وزيت 
الزيتون. كذلك كانت مدام كالما تدلك بشرتها بهذا الزيت» وقد قالت 
ضاحكة ذات يوم؛ (ليس عندي سوى تجعيدة واحدة» وها أنذا أجلس 
عليها). 


بروتين الصويا وايسوفلافونات الصويا 

لم يخطر ببالي أن يستثيرني الطوفو (خثارة الصويا). فطعمه» بصراحة» 
لا يعجبني. لكنني أسير لبعض الدراسات العلمية التي تربط ما بين أكل 
منتجات الصويا والحماية من الأمراض. من ذلك أن لدى النساء اليابانيات 
ربع معدل سرطان الثدي» مقارنة بالأمريكيات الشماليات. واليابانيات 
يأكلن كثيراً من منتجات الصويا. لكن هذا لا يعني بالضرورة أن استهلاك 
الصويا ذو علاقة بسرطان الندي. غير أنه قد يعني أن علاقة الصويا أكثر من 
محض صدفة. مع هذاء قبل تمحيص الفوائد الممكنة للصوياء دعونا نتذكر 
أن سرطان الثدي مرض معقد ذو عوامل كثيرة تساهم فيه. فهو ذو علاقة 
بالعمر» وذو مكون وراثي؛ ومرتبط أيضاً باستهلاك الكحول المفرط. وقد 
يكون ذا ارتباط بالمستويات العالية لبعضر المبيدات الحشرية ذات القابلية 
للذوبان في الدهون, كما قد يكون لأنواع الدهن في الطعام دور ما. 

بدأت قصتنا مع الصويافي أربعينات القرن العشرين حين لاحظ 
اللوارضوق الأشراليون أن السو الذي برس نرعا مام البرسير لبعد 
يتوالد بشكل طبيعي. وقد وجد البياطرة أن بول هذه الحيوانات يحتوي 
على مستوى عال من (الإيكول)» وهو مركب اكتشف سابقا في بول 
الأفرامسى الحوامل. وكما اتضح لاحقاًء كانت البكتيريا في أمعاء الغنم 
قادرة على تحويل مركب موجود طبيعياً في البرسيم إلى الإايكول. وقد 
عرف أن للإيكول نشاطاً حيوياً شبيهاً بالإسترجين. لذلك لم يكن مفاجئاً 
أن تتدخل بالخصوبة مادة شبيهة بالإسترجينء المعروف بدوره المهم في 
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التكاثر البشري. عندئذ بدأ العلماء يتساءلون إن كان لنباتات أخرى أن 
تنتج مركبات ذات نشاط إسترجيني. هنا دخل المشهد فول الصويا. فقد 
تبين أن هذه السلعة الاسيوية غنية بالاسترجينات النباتية (أي المشتقة من 
النبات)» وهذه تسمى ايسوفلافونات. وكان كل من الجنستين والديدزين» 
بصورة خاصة. مثيرين للاهتمام لأنهما يخرجان جزئياً مع البول وفي 
الامكان ربطهما بعلاقة متبادلة مع كمية الصويا في الغذاء. 

كان مدهشاً اكتشاف الاسترجينات النبائية لأن الشك كان أصلاً يساور 
العلماء في علاقة الإسترجين بسرطان الثدي. فالنساء اللواتي يتعرضن 
لزيادة في الإسترجين في حياتهن يعرف عنهن تعرضهن لازدياد خطورة 
الوقوع في هذا المرضصس. وهذا يشمل النساء اللواتي يبكرن في البلوغ, أو 
يتأخر عندهن انقطاع الطمثء أو ينجبن قلة من الأطفال أو لا ينجبن. 
بعبارة أخرىء يبدو أن أي عامل يخفض مجموع عدد دورات الحيض في 
حياة المرأة يخفض عندها ذلك الخطر. 

لنعد الآن للنساء اليابانيات. إن دورتهن الشهرية أطولء إذ تبلغ في 
المتوسط 32 يوما مقارنة ب29 يوماً للأمريكيات الشماليات. وهذا يعني 
0 إل 40 دورة أقل في الحياة. كذلك يزيد عندهم الإسترجين النباتي 
في البول ألف مرة عنه لدى الأمريكيات الشماليات. لكن حبكة الصويا 
كلق علدا درن انظ أن اليابانيات يستهلكن من منتجات الصويا 
أكثر منا بثلاثين مرة» وأن اليابانيين الذين يهاج رون إلى أمريكا الشمالية 
ويعتادون على طعامها وأسلوب حياتها تظهر عندهم معدلات سرطان 
متوافقة مع ما عند الأمريكيين الآخرين. 


يمكننا حتى أن نفترض الية ممكنة للعلاقة ما بين الايسوفلافون وسرطان 
الندي. بعض خلايا الثدي معروفة باستجابتها للإسترجينء أي أنها 
تحتوي على بروتينات معينة (مستقبلات الإسترجين) يستطيع الإسترجين 
أن يلتصق بهاء كالمفتاح في القفل تماما. ويطلق هذا الالتصاق سلسلة 
من الأحداث في نواة الخلية تقود في النهاية إلى صنع بروتينات معينة 
تسبب تكاثر الخلية. وهذا التكاثر الخلوي غير الطبيعي هو الذي يؤدي 
إلى السمرطان. ويبدو أن الايسوفلافونات إسترجينات (ضعيفة) تندس في 
مسقبلات الامترسينء لكنها لاير قاط خلويا كبيرا. في الوقت ذاته» 
تحول دون ارتباط الإسترجين بالمستقبل. وهذا بيه يهان عاط امل 
في فتحة القفل» فلا يستطيع تحريكه, لكنه بمنع مفتاحاً آخر من الدخول. 

نكتفي هناما أوردنا من التصاق ونظريات. فما الدليل العملي الذي 
نستطيع الإتيان به لنبين أن الصويا تستطيع حقيقة منع سرطان الندي؟ لقد 
أظهر عدد من الدراسات الحيوانية أن استهلاك الصويا أو الايسوفلافونات 
المستخلصة يقلل نشوء الورم الخبيث. وقد وججد الباحثون في هارفارد 
أن الجرذان التي أطعمت ايسوفلافونات مدة أسبوعين قبل حقنها بخلايا 
براق القسدي أو الرسقات أضحت أوراماً خبيفة أقا بكر من جركان 
الضبط. بل إن الحيوانات الي شربت شاياً بالاضافة إلى الآيسوفلافونات 
كان وضعها أفضا. أما المعطيات البشرية فأقل مباشرة» لكن بعضها 
موجود. وقد فحص د.ديفد جنكنز من جامعة تورنتو بول متطوعين 
ععزة ظاما عذانا قاض الدهه بحري علس 3ؤغراما دبروتية 
العو يايونيا . وقد كانت نتيجة هذا النظام الغذائي نشاطاً هرمونياً مخففاً 
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في البول كما قيس لمعرفة تأثيره على خلايا سرطان الثدي البشرية. ويقترح 
جنكنز أن لهذا علاقة بأثر حمائي خفيف من سرطان الثدي. 
ا ا ل 
للضبط ولاحظوا انخفاضاً في الخطر يبلغ 50 في المئة لدى نساء لم يبلغن 
لطا الطيعار ترسيقي ان عبيون . وقد أظهرت دراسة تقليدية 
في سنغافورة أن معدلات سرطان الندي ذات علاقة عكسية بكمية بروتين 
الصويا المأكول بانتظام. كما أظهرت أكثر من 20 دراسة لنساء اسيويات 
أن كاسا نهدا (230هلك امن ضلبيه الضويا اد افيش كاس من الظوقو 
في اليوم كان ذا علاقة بانخفاض خطر السرطان. كذلك وجدت بعض 
الدراسات أن النساء اللواتي انقطع عندهن الطمث وبدأن يأخذن وها 
0غراماً من مسحوق بروتين الصويا (مكافئ تقريباً لقطعة من بيرغر 
الصوياء أو لكأمى من حليب الصوياء أو الحصة من الطوفو).» أظهرن 
العفاميا في شدة أعراض انقطاع الطمث. وهناك فائدة مضافة» تتمثل 
في ازدياد كثافة العظام في العمود الفقري. وفيما يتعلق بالنساء اللائي لم 
يبلغن انقطاع الطمثء يزيد نوع النظام الغذائي طول الدورات الشهرية 
عندهن يومين ونصف اليوم؛ بينما ترتفع كمية الايسوفلافون في بولهن 
ارتفاعاً كبيراً. واضح وضوحاً أكيداً أن للصويا نشاطأ شبيهاً بالإسترجين! 
قديكون للجنستين» الاآيسوفلافون الرئيسيء تأثير آخر. فهو يضعف 
نمو الأوعية الدموية التي تغذي الأورام الخبيئة. وقد يتبين أن لمنع توالد 
الأوعية الدموية تأثيرا مهما مضادا للسرطان. بل قد يفسر السبب وراء 
مناعة الرجال الذين توجد في بولهم مستويات عالية من الجنستين أمام 


سرطان البرستات. وبالرغم من أن الآيسوفلافونات تبدو أكثر المركبات 
المضادة للسرطان في فول الصويا إثارة» هناك أخرى غيرها. فقد تبين أن 
حامضن الفوليك, أحدهاء يمنع حدوث الطفرات في الحامض الريبي- 
النووي-المختزل (84آ1(1). 

غير أن هناك بعض التضارب في قصة الصويا. فقد أظهرت دراسة يابانية 
أن النساء المصابات بسرطان الثدي استهلكن من الصويا ما لا يقل عن 
مجموعة ضبط معافاة من المرض. أما الصينيات اللواتي يأكلن من الأطعمة 
المعتمدة على الصويا زهاء ثلث ما تأكله اليابانيات فقطء فيتمتعن بالدرجة 
التحقطية فينها لسبرطنان القدي, هم لمكن طبع أن دارا معنا مين 
الصويا بمنح الحماية» لكن أكل المزيد لا يزيد الفائدة» بل قد ينطوي على 
خطر. وفي أنبوب الاختبارء يعزز الجنستين» في التركيزات المنخفضة» 
توالد خلايا سرطان الثدي البشرية» بينما توقفها التركيزات العالية. وقد 
كوة ققيت ابخيلاك السرسا مهيا أبطاء هفل ذلك أن إنات اردان 
نحميات من سرطان الشدي الذي تسببه حافزات السرطان إذا أعطيت 
الصويا قبل البلوغ؛ لكنها غير ذلك لاحقاً في حياتها. أما عند البشر, فقد 
تتصرف الآيسوفلافونات بعد انقطاع الطمث» حين تنخفض مستويات 
الإسترجين الطبيعيء» بطريقة مختلفة عنها في وقت مبكر من الحياة حين 
تنتج كميات كبيرة من الإسترجين. وقد دلت الدراسات المرضية على 
الآسيويات أن الحماية تأتي من أخذ الصويا في سن مبكرة. أما لاحقاء 
نظرياً على الأقل» حين يكون هناك إسترجين طبيعي أقل منافسة» فقد 
يكون للصويا تأثير مختلف. 
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بعد انقطاع الطمثء؛ تنتج النساء مقادير متفاوتة من الإسترجين وقد 
تكون حتى التغييرات الصغيرة مهمة. فإذا كانت مستويات الإسترجين 
منخفضة:؛ فقد يكون للجرعات العالية من الصويا تأثير معاد يشبه 
الإاسترجحين؛ لكن ايسوفلافونات الصويا قد توقف التأثيرات السلبية 
للإسترجينات الطبيعية إذا كانت على مستوى عال. هذا أكثر من مجرد 
احتمال نظري. فقد عالج تشارلز ود في جامعة ويك فرست إناث قرود 
في مرحلة انقطاع الطمث بجرعة عالية أو منخفضة من الإسترجين» ثم 
أطعمها أغذية ذات كميات مختلفة من الآيسوفلافونات» فلم يكن لها أثر 
على الحيوانات ذات الإسترجين المنخفضء ممايدل على أن أخذ الصويا 
بعد انقطاع الطمث لا يزيد خطر سرطان الثندي. بل كانت أكثر مدعاة 
للراحة النتائج من الحيوانات التي أعطيت جرعة عالية من الإسترجين. 
وحين وضعت هذه على نظام غذائي يحتوي على 240 ملغراماً من 
الايسوفلافونات في اليوم» أظهرت انخفاضا في قابليتها لسرطان الثدي! 
من الصعب معرفة مابمكن فعله إزاء هذه المعلوماتء لأن ذلك المقدار 
من الايسوفلافونات يمكن الوصول إليه بالمكملات الغذائية فقط, لكنه 
يخفف القلق من أن الإسترجينات النباتية قد تقلد الإسترجين في غيابه. 
ويبدو أن النساء بعد انقطاع الطمث اللواتي يردن تجريب منتجات الصويا 
أو مكملات الايسوفلافون لتخفيف أعراض انقطاع الطمث لا مبرر 
لقلقهن من زيادة خطر سرطان الثدي. وبينما لم تأت الكثرة من الدراسات 
سح فإذ بعضيا أظير أن ناو ل 160 ملعر اما ميخ السو فلفونات 
يؤدي إلى تخفيف ومضات الحرارة وتصبب العرق في الليل. 


يعدا فيل ما لديدا من بغلونات أن السوياة خاضية إذا اعد يكرا 
في الحياة» قد تحمي من سرطان الشديء فإنها لا تلقي ضوءاً على تأثيرات 
الصويا بعد وقوع المرضس. ليس هناك معطيات كافية لإعطاء توصيات 
في هذه الحالة» لكن الحكمة تكمن في الامتناع عن المبالغة في استهلاك 
0 

الناس كلهم يقلقون من السرطان؛ طبعاًء لكن أمراض القلب أشد فتكاً. 
وهنا أيضاً كلام كثير عن حماية الصويا. والحقيقة أن هناك أكثر من مجحرد 
الكلام. فمنذ العام 1999» كانت هناك أدلة علمية كافية جمعها منتجو 
منتجات الصويا للطلب من إدارة الغذاء والدواء في الولايات المتحدة 
السماح لهم بوضع عبارة (صحي للقلب) على العبوات. وبعد مراجعة 
الدليل الذي كان متاحاً حينئذ» وافقت تلك الإدارة على أن الأغذية الغنية 
ببروتين الصوياء كما هو الحال في الطوفو وحليب الصوياء مثلاًء قادرة 
على تخفيض مستوى البروتين الدهني منخفض الكثافة» أي (الكولسترول 
الضار). واليوم يسمح للمنتجات الأمريكية بالزعم بأن استهلاك 25 
غراماً في اليوم من بروتين الصوياء مضافاً إليها غذاء قليل المحتوى من 
الدهن المشبع والكولسترولء قد يقلل خطر أمراض القلب. ويسمح بهذا 
الزعم مادامت الحصة الواحدة من الطعام المعني تحتوي على 6.25 غرام 
من بروتين الصوياء وأقل من 3 غرامات من الدهن؛ وليس أكثر من غرام 
واحد من تشكيلة مشبعة» وأقل من 3 ملغرامات من الكولسترول. 

لم يسعد الجميع لموافقة إدارة الغذاء والدواء على العبارة المذكورة» ومنهم 
بعضب علماء الإدارة نفسها. فالمعارضون كانوا يذكدون أن الاستهلاك 
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المفرط للصويا قد يسبب تضخم الغدة الدرقية. وقيل إن الجنستين 
والديدزين, الآيسوفلافونين الشهيرين في الصوياء يبطلان تكون هرمون 
الغدة الدرقية بشل عمل البير وكسديز الدرقي» الذي هو إنزيم أساسي. 
وحين تنخفض مستويات الهرمون الدرقي» تفرز الغدة النخامية مزيدا من 
هرمون الحفز الدرقي (7511)»: ما يسبب تمو الغدة الدرقية وتورمها. قد 
يكون هناك بعض دليل مخبري لتأثير الايسوفلافونات على الغدة الدرقية» 
لكبو ابر التدذة على أن التشيلكن الكقر هن الصويا يدوق أخطرا 
زائداً لمرض تضخم الدرقية أو غيره. كما أنه لا دليل على ما اقترح من أن 
الأطفال الذين يطعم ون الصويا يبدون نموأغير طبيعي أو أن المستويات 
العالية من الإسترجين النباتي قد تسبب تأنيثاً للصبيان. ذلك أن استعمال 
حليب الصويا لثلاثة عقود لم يكشف أي ارتباط بين هذا الاستهلاك وبين 
الشذوذ التدموي أو الهرموني. 

عاك كان أكار قفي مين أنا الدراساك المبكرة عن قواتد الصويام 
تعزز بتجارب حديثة أفضل. فقد أجري زهاء 22 تحقيقاً سريرياً منذ العام 
9 لدراسة تأثير الكميات الكبيرة من بروتين الصويا على مستويات 
الكولسترول. لكن النتائج لم تكن مؤثرة: فقد خفضي الكولسترول 
مقدار ثلاثة في المئة فققط. ولم يكن للمكملات الغذائية المحتوية على 
الآيسوفلافونات أي أثر على الكولسترولء ولم يكتشف دليل واضح 
على منع السرطان. لا يعني هذاء بالطبع» أن الأطعمة التي تحتوي على 
الصويا ليست غيارا صحياً, بل إنها لكذلك» لكنها ليست بلسما غذائياً. 
ومن المؤكد أن استبدال البروتين الحيواني بالنباتي أمر مساعد لأنه يقلل 


من استهلاك الدهون المشبعة والكولسترول. إلى ذلك تحتوي الصويا على 
حمض دهني محدد. هو حمضر الألفا-لينولنيك» الذي ارتبط» كما رأينا 
من قبل» بانخفاض في أمراض القلب بعيداً عن الكولسترول. ولا تزال 
سلطة الطوفو تنفوق على فطيرة اللحم المدخن حين يتعلق الأمر بالصحة 
- ولكن» لسوء حظ معظم الناس» ليس حين يتعلق الأمر بالطعم. 


الحبوب الكاملة والألياف غير القابلة للذوبان 


تصوروا أن أخبركم بأن مكملاًغذائياً وصل لتوه إلى السوق وأنه يتخفف 
أمراضص القلب» والسرطان» والسكريء والتهاب الردب في القولون» بل 
يحول دون زيادة الوزن. أعتقد أن الكثرة منكم ستنطلق إلى دكان الأطعمة 
الصحية فاتحة محافظ نقودها جاهزة. لكن, ليس هناك, للأسف الشديد» 
مثل هذا المكمل الغذائي. بل ثمة تعديل غذائي بسيط يمكن أن يقود إلى 
الفوائد أعلاه» أن نأكل على الأقل ثلاث حصص من الحبوب الكاملة كل 
يوم! والسؤال هو: كيف للناس المستعدين لابتلاع الأدوية لكي يحافظوا 
على صحتهم أن يؤثروا الصمت إزاء تعديل نظام غذائهم؟ ريا لأن معظم 
أذواق النامس باتت معتادة على طعم الخبز والمعجنات والأطعمة الأخرى 
المعدة من الطحين الأبيض المنقى؛ وإن نحن إلا عبيد العادة. مع هذاء فإن 
هذه العادة تستحق منا الهجران. 

ولنبين الأمر ببساطة نقولء إن الحبوب هي تلك الأجزاء من النباتات 
العشبية القادرة على خلق نبتة أخرى. وتتألف كل حبة من ثلاثة أجزاء: 
البذرة» والسويداء والنخالة. والبذرة هي المكون الذي يخصب بغبار 
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الطلع؛ والسويداء تتكون في معظمها من النشاء وتزود البذرة بالطاقة 
اللازمة لنموهاء والنخالة هي الغلاف الليفي الخارجي القاسي الذي 
يحمي الحبة. ويمكن طهي الحبوب وأكلها كاملة» أو طحنها لإنتاج الدقيق 
الكامل. وكما اكتشف أسلافناء لا يتمتع الدقيق الكامل بصفات حافظة 
جيدة. فالدهون في البذرة تحمض بسرعة نسبياء بينما يبقى الدقيق المعد من 
السويداء مدة طويلة» إذيمكن فصله عن النخالة والبذرة بالتنخيل؛ وله قوام 
وطعم مرغوب فيهما أكثر. لكنك إن أردت أن تقارن مقارنة غذائية بين 
الطحين الكامل والمنقى» فلا محال للمقارنة. 

حين يفكر الئاس بالحبوب الكاملة؛ تقفز الألياف فوراً إلى بالهم» وهذه 
تمثل الجزء من الحبة الموجود في النخالة» والذي يعصى على الهضم في 
المعدة والأمعاء الدقيقة. لكن عدم الهضم لا يعني عدم الفائدة. كان د.دنس 
بيركت» وهو جراح بريطاني عمل مبعوثاً طبياً في يوغنداء أول من اقترح في 
ستينات القرن العشرين بوجود علاقة بين الألياف في الغذاء وبين المرض. 
وكان قد لاحظ ندرة معاناة أهل يوغندا من سرطان القولون» أو أمراض 
القلبء أو الردب (الجيوب) في القولون, بينما كان المقيمون البريطانيون 
في يوغندا يعانون من ارتفاع في حدوث هذه الأمراضى. فأين الفرق؟ 
في الغذاء! كان البريطانيون معتادين على أكل طعام قليل الألياف بكثير 
من الخبز الأبيض المنقى واللحم.ء بينما كان أهل البلاد في الغالب يأكلون 
طعاماً نباتياً غنياً بالألياف. أخيراً ظهرت نظريات كثيرة تفسر أثر الألياف 
الوقائي؛ فهي تمتص أو تخفف تركيز مسببات السرطان في القولون» أو 
تقلل وقت المرور داخل القولونء أو تهضمها البكتيريا القولونية لتنتج 


أحواظا ذمية كاش ملسلة قميراذاثت الررنضاة للمرطاء كذلك ص 
الألياف أحماض المرارة في البطن» وهذه تتكون في الكبد لتعزيز الهضمء 
ثم يعاد امتصاصها طبيعياً عبر جدار الأمعاء» ولكن ليس بوجود الألياف. 
تدك يضعين على الكبد أن يمع كويد اندها عمل الكرلسترول كمادة 
خام. والنتيجة انخفاض مستوى كولسترول الدم وخطر أمراض القلب. 
منذ ملاحظات بيركت الأصلية» تعزز الربط بين استهلاك الحجبوب 
الكاملة والصحة؛ بالرغم من وجود عثرات في الطريق» ومنها (دراسة 
صحة الممرضات) التي لم تحد علاقة بين استهلاك الألياف وانخفاض خطر 
سرطان القولون. لكن سبب هذا قد يعود إلى أن من يستهلكون الألياف 
بكثرة لا يستهلكون ما يكفي منها. مع هذاء وجدت معظم الدراسات 
تلك العلاقة. فقد دل مسح أوربي كبير على نيف ونصف مليون شخص 
في عشيرة بلدان أن في الإمكان خفض السرطان القولوشرجي بحوالي 40 
في المئة إذا زيد استهلاك الألياف. 

هنا نأتي إلى المفارقة الفنلندية. بصورة عامة؛ في البلاد التي تكون النوبة 
القلبية فيها شائعة» يكون سرطان القولون كذلك. لكن الحال في فنلندة 
ليسس كذلك. فهذا البلد يقع في المنزلة الثانية في أمراض القلب بين الدول 
الصناعية, لكنه في المنزلة الثالفة والثلاثين الرائعة في سرطان القولون. 
أما أمراض القلبء فتعزى إلى المحتوى الدهني العالي للطعام الفنلندي. 
لكنء ما سير انخفاض سرطان القولون؟ رما يعود إلى الكثرة الكثيرة من 
الألياف» ومعظمها من النوع غير القابل للهضم الموجود في خبز القمح 
الكامل الذي يحبه الفنلنديون. فهذا الخبز ممتاز للقولون» لكن خفض 
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الكولسترول يتطلب أليافاً قابلة للهضم؛ كتلك الموجودة في الشوفان. 
ومن المثير أيضاً أن نلاحظ أنه بالرغم من استهلاك الدهن العالي» تتمتع 
النساء الفنلنديات بانخفاض حالات سرطان الثدي. فيبدو أن الألياف 
تخفضي مستوى انتشار الإسترجين في الدم» وهو المرتبط بهذا المرض. 
والفتلديون يأكلوك 25 إل 30غراماً من الألياف يومياء وهوما يشكل 
تديا لعظع الأمريكيق العسالبيق: 

لكن في الحبوب الكاملة ما هو أكثر من الألياف. فهي تقارن بالفواكه 
والمخنضروات كمصدر لمضادات الأكسدة وتحتوي على مختلف المعادن 
والفيتاميسات. وهيء إلى ذلك؛ تحتوي على اللغنانات» ذات التأثير المضاد 
للسرطان؛ كما تحتوي على الروتن» الذي يخفضص خطر جلطات الدم؛ 
ومن يدري كم فيها من كيماويات نباتية قد تزيد الفوائد الكامنة في 
غذاءغني بالحبوب الكاملة. وأستطيع أن آني بفيض من دراسات عديدة 
تشهد لهذه الفوائد: دراسات حول كيف تقلل ثلاث حصص أو أربع من 
الوب الكائلة شار الأو نين أو خراسات حول أن أكل مغران 
من الحبوب الكاملة في اليوم تخفض بشكل ملحوظ زيادة الوزن المصاحبة 
لمتتصف العمرء أو دراسات حول تخفيض الحبوب الكاملة لضغط الدم؛ 
أو دراسات حول تخفيض خطر أمراض القلب والأوعية الدموية.عقدار 
0 في المئةمقدار زبديتين من أطعمة الحبوب الكاملة. ولكنء دعونا 
ندخل في صلب الموضوع. كيف تحصل على ثلاث حصص من الحبوب 
الكاملة في اليوم؟ بسيطة! تحدد الحصة الواحدة ب30 غراماً من طعام 
الحبوب الكاملة» أو من شريحة واحدة من خبز الحبوب الكاملة» أو نصف 


نحن 239 مللكر )ون الرز الكاما: أو مو معصيالك اقيرب الكافاة: 
سهلة سهولة ابتلاع حبة دواءء» أليست كذلك؟ 
الشوفان والألياف القابلة للذوبان 

سيكون من امثير أن نلقي نظرة على نتائج فحص الدم لبابا دبدوب.20 
لعل مستوى الغلسرايدات الثلاثية عنده عال من لحسه كل هذا العسل» لكن 
المحتمل أن يكون الكولسترول عنده على ما يرام بفضل حبه للعصيدة. 
والحقيقة أن جميع أسرة الدببة» بميلها إلى أكل عصيدة الشوفان» يمكن أن 
تكون مثالا لدور غذائى. 

قدأفلح الأمطديرة ف هذا فالعصيدة واحدة من سلعهم الرئيسية. 
والشوفان عندهم لا ينقع في الماء والحليب وحدهماء بل في التقاليد 
اطبا علعيت نهذ العصيدة بحي اق لقباقاء عقارب الساعة اليد 
اليمنى باستعمال مغرفة خشبية غير محوفة» ولا بد من أن تؤكل من زبدية 
من خشب البتولا. ويروى عن الأسكتلنديين قولهم., (العصيدة تلتصق 
بالمعدة وتنظف الأمعاء). وهذا صحيح. فالشوفان مشبع جدا. وهذاء من 
حيث الجوهر» يعني أنه يستغرق وقتاً طويلاً في الهضم. فيبقي آكله شاعراً 
بالامتلاء وقتاً أطول. حقاًء لقد وجد الباحثون في إحدى الدراسات التي 


قارنت عصيدة الشوفان برقائق الذرة للفطور أن الذين أجريت عليهم 


(1) بابادبدوب إشارة إلى الدب الأب في عائلة (الدببة الثلاثة»» أو (غولدلكس والدببة الثلاثة)» وهي قصة خيالية للكاتب 
والشاعر الإنجليزي روبرت ساوثي (1774-1843)» كتبت للأطفال ونشرت لأول مرة عام 1837. (المترجم) 
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الدراسة من أكلوا عصيدة الشوفان استهلكوا في وجبة الغداء سعرات 
حرارية أقل بمقدار الثلث. وبشكل أساسي يمكن الشوفان أن يساعد على 
تخفيف الوزن. 

أها لظي الأمعاح فتعقول أبضام وحيانت كيرة فالقوفان رجورئ 
على ألياف قابلة للذوبان وأخرى غير قابلة. والألياف هي الجزء البنيوي 
من النباتات» والحبوب» والفواكه, والخضروات» ولا تستطيع الخمائر في 
جهازنا الهضمي تكسيرها؛ فهي لذلك لا تعطينا غذاء. بعبارة أخرىء إن 
معظم ما تأكل يدخل في جسمكء لكن الألياف تمر مروراً فقط. وهناك 
نوعان من الألياف» نوع قابل للذوبان وآخر لا يذوب. والمثال التقليدي 
للألياف غير القابلة للذوبان هو السليولوزء بينما البكتين» الموحود في 
الفواكه. مثال على النوع القابل للذوبان. فأما الأول» فيبقينا منتظمين» 
ويقلل من خطر التهاب الردب في القولون» ويساعد في التخلص من 
مواد قد تؤدي دوراً في سرطان القولون. لكن البينا-غلوتان» الليف القابل 
للذوبان في الشوفانء هو المثير. فقد أظهر بحث محكم أنه بينما لا يعطي 
الشوفان عجائب غذائية (ما من طعام يفعل ذلك)» فإن استهلاكه بانتظام 
يحكن أن يخفضب كولسترول الدم وضغط الدم؛ وأن يحافظ على صحة 
الشرايين» ويساعد في ضبط السكري. 

بعض هذه المعلومات حول الشوفان الآن جديد. فكر فقط بالحماس 
الكبير للشوفان قبل بضع سنين» يوم ل تكن المخازن تستطيع الاحتفاظ 
بهذه المادة على رفوفها طويلا. فالشائعات حول شحنة جديدة كانت 
ترسل المشترين متلهفين إلى أسواق البقالة ليجدوا أن الغنيمة اختفت 


قبل وصولهم. فما سبب هذه الحمى المتعلقة.ممنتتج كان في العادة يعلف 
للحيوانات؟ لأن بعض الدراسات المثيرة أظهرت أن نخالة الشوفان» وهي 
الغلاف الخارجي للحبة» مصدر ممتاز للألياف القابلة للذوبان التي تستطيع 
خفض مستوى الكولسترول. بل كانت ثمة نظرية تفسر كيفية حدوث 
هذا الأمر. ذلك أن بيتا-غلوتان يبمتص الماء في الأمعاء مكوناً عجينة لزجة 
تقتنص الكولسترول من الطعام ومعه أيضاً بعض أحماض المرارة اللازمة 
للهضم. ولما كانت هذه الأحماض مصنوعة في الجسم من الكولسترول» 
فإن إزالتها من الجهاز الهضمي تفرضس تصنيع المزيد منهاء وهو ما يؤدي 
إلى استنزاف كمية الكولسترول في الدم. لكن هناك مشكلة. فالناس نم 
يكونوا يعرفون كمية الشوفان التي يجب استهلاكها ليكون لها أثر على 
كولسترول الدم. ولم تكن هذه المشكلة بسيطة. 

لخفضص كولسترول الدم بنسبة 5 في المئة تقريبًء على المرء أن يأكل 3 
إلى 4 غرامات من بيتا-غلوتان في اليوم؛ والمزيد ليس أفضل! فالجرعات 
الأعلى تؤدي إلى الشعور بالتخمة» وحدوث النفخة وتولد الغازات. أما 
خفضى 5 في المثة» فلا يبدو كثيرًء لكنه يمكن أن يقلل من خطورة النوبة 
القلبية بحوالي 10 في المئة. وهذه الكمية من بيتا-غلوتان توجد في كوب 
واحد (250 مللتراً) من نخالة الشوفان المطبوخة أو في كوب ونصف من 
عصيدة الشوفان. كذلك تكفي ثلاث رزم صغيرة من عصيدة الشوفان 
سريعة الذوبان؛ لكن كعك نخالة الشوفان ورقائقها وعلكتها لا تكفي. 
بالرغم من ذلكء فإن هذه المنتتجات السمجة تغرق الدكاكين على أمل 
الاستفادة من جنون نخالة الشوفان. فليس لها تأثير على الكولسترول 
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وهي ذات طعم كريه. لذلك لم يكن عجباً أن تختفي (صرعة) نخالة 
الشوفان بسرعة. وهو أمر مؤسفء لأن الشوفان يفي .ما فيه من خير إذا 
أخذ بالكميات الصحيحة. فهو لا يخفض الكولسترول وحده؛ بل ضغط 
الدم أيضاً. 

ركزت دراسة استدلالية في (ولاية) منسوتا على مجموعة من المرضى 
الذنين أخذوا على الأقل دواء واحداً لارتفاع ضغط الدم. وقد طلب من 
نصفهم أن يأخذوا حوالي 5 غرامات يومياً من الألياف القابلة للذوبان 
على شكل كوب ونصف من عصيدة الشوفان ووجبة خفيفة تعتمد على 
الشوفانء بينما أكل النصف الآخر حبوباً ووجبات خفيفة فيها القليل من 
الألياف القابلة للذوبان. فكان أن خفض استهلاك الشوفان ضغط الدم 
بشكل ملحوظ. والحقيقة أن 5 في المئة من المرضى استطاعوا الاستغناء 
عن أدويتهم. أما كيف يخفض الشوفان ضغط الدم؛ فغير واضحء ولعله 
يتعلق بتكييف استجابة الإنسولين. فالبنكرياس يفرز الإنسولين» الذي 
يلزم لجعل الخلايا تمتصس الغلوكوز من محرى الدم بعد الوجبات. واندفاع 
الغلوكوز الفجائي يحفز استجابة الإنسولين السريعة. فإذا تكرر مثل هذا 
الاندفاع, ضعفت فعالية الإنسولين» ولزم أن يزيد إنتاجه. وهذا يقودنا 
إلى حالة معروفة.مقاومة الإنسولين. ويظن الباحثون أن مقاومة الإنسولين 
تؤدي إلى القيام بدور مهم في رفع ضغط الدم بتضييق الأوعية الدموية. أما 
الألياف القابلة للذوبان» فتبطئ امتصاص المواد الغذائية من القناة الهضمية 
وتلبد استجابة الإنسولين. وهذا يفسرأيضاً سبب مساعدة الشوفان مرضى 
السكري في ضبط ارتفاع مستوى سكر الدم عندهم. 


إن كان هذا غير كاف لفتح شهيتك للشوفان» ففكر في أنه يحتوي 
على خليط فريد من مضادات الأكسدة؛ ومنها الأفينانثراميدات» التي تمنع 
الكولسترول الضار (البروتين الدهنى منخفض الكثافة) من أن يتحول إلى 
العك] تاكبد الذئ يتلق القارايين. ينل عل >1 هلال اليس ناكا أن 
يشمل الشوفان أول زعم صحي لطعام توافق عليه إدارة الغذاء والدواء 
الأمريكية. ففي العام 1997» قررت هذه الإدارة أن لمتتجي الطعام أن 
يقولوا إن (الألياف القابلة للذوبان من الشوفان الكاملء أو من نخالة 
الشوفان» أو من طحين الشوفان» كجزء من الدهن قليل الإشباع» أو من 
غذاء منخفض الكولسترولء قد تقلل من خطورة أمراض القلب). مع هذا 
كان هناك تحذير. فهذا الزعم يمكن قوله فقط إذا كانت حصة واحدة من 
الطعام تحتوي على 0.75 غراماً من بيتا-غلوكان على الأقل» ولا تحتوي 
على أكثر من 3 غرامات من الدهن غير المشبع؛ ولا على أكثر من غرام 
واحد من الدهن المشبع. 

ليست حبوب الشوفان هي الوحيدة التي تحنوي على بيتا-غلوكان. 
فالشغير غنى أيضاً بهذا الليف القابل للذويان. والحقيقة أن البينا-غلوكان 
موجود في كامل حبة الشعير» على عكس وجوهه في طبقة النخالة 
اطارجحية: فقطء كما هو الحال في الشوفان. لذلك فإن المعالجة لاتترع 
البيتا-غلوكان. وهذا يعني أنه حتى المنتجات المنقاة كطحين الشعير» 
ورقائقه» أو عصيدة الشعيرء كلها تحتوي على البينا-غلوكان. لذلك من 
المبرر لمنتتجي الشعير ألا يهملوا في السماح بتسجيل الخنواص الصحية 
على ملصقات منتجاتهم. لذلك تقدموا هم أيضا بالتماس إلى إدارة الغذاء 
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والدواء وأغرقوها بالدراسات التي تشهد لفوائد منتجهم. وقد تفحص 
بعض المراجعين خمس تحارب سريرية درست تأثير استهلاك الشعير كامل 
الحب ومنتجات الشعير المطحونة جافة» وخرجوا باستنتاج أن هناك 
تغقيضا قابفا ريات الكوالكرول فى الس وسعظء جمس الشعير 
الآن» مفعمين بالسرورء أن يقولوا إن الألياف القابلة للذوبان في الشعير» 
مترافقة مع غذاء منخفض الدهن المشبع والكولسترولء يمكنها التقليل من 
خطر أمراض القلب. فليكن إفطارك نخالة الشوفان» مرشوش عليها بذور 
الكتان» ومتوجة ببعض التوت البري؛ وللعشاء خذ حساء الفول والشعير. 


الفول وبنتاكسفوسفات الإنوسيتول 

يالهذا الفول! أنه يسبب الغازات» ولا نحتاج إلى إجحراء دراسة لإثبات 
ذلك. لكن الفول أيضاًيمكن أن يقلل من خطر أمراضى القلب والسرطان. 
غير أن ذلك يحتاج إلى دعم من دراسات علمية. مثالياء نود أن نرى ما يسمى 
ب(الدراسة التدخلية)» إذ ينظم الخاضعون للدراسة إلى فئتين متطابقتين عمليا 
في أسلوب الحياة» باستثناء جانب واحد هو الغذاء. تعطى الفئة التجريبية» 
لاففة الضبط؛ جرعة محددة من الفولء ثم تتابع الفئتان لعدة سنوات. أظن 
أن متابعة الفئة التي تأكل الفول ليست مهمة صعبة. لكن من سوء الحظ أن 
حرام :هذه الذراسات الأدكالية معي يد وميل الباكون إل ماس 
بتجارب (الحالة والضبط). 

في بحربة كهذه. تقارن مجموعة من المرضى الذين يعانون من مرض ما 
بعدد مساو تقريباً من الأصحاءء المتلائمين في السن؛ ووزن الجسم والوضع 


الاجتماعي-الاقتصادي. هذامافعلهالباحثون في جامعة هارفارد في 
محاولة استكشاف العوامل المسؤولة عن الأزمات القلبية لدى 22118 فرداً 
في كوستاريكا ,ولتسسنيى» وبحيدوا أن آكل ثلث كريقن الول وها 
خفضس إمكانية المعاناة من الأزمة القلبية.ءما يقرب من 40 فى المئة! لكن المادة 
المسؤولة عن هذا في الفول غير واضحة. بيد أن الفول غني بحامض الفوليك؛ 
والمغنيسيوم, وفيتامين ب6) وحامض ألفا-لينولنتيك» والألياف» وكل من 
فده اكراد قد يكون تظريا كاقاثر فى غيل القلب: 

الدراسات السكانية طريقة أخرى لمعرفة أسباب الأمراضى. فالوضع 
الصحى لعدد كبير من الخاضعين للدراسات المتمتعين ابتداءً بصحة جيدة 
يراقب باستمرارء وكذلك أساليب حياتهم. وهؤلاء يهلؤون دورياً استبيانات 
حول طعامهم المتكررء ثم تحلل الاستبيانات من ناحية المكونات الغذائية 
المحددة. أحد أفضل الأمثلة (دراسة صحة الممرضات) التي نوقشت سايق 
والني تابعت آلاف الممرضات لعديد من السنين» وبعضهن:؛ كما كان متوقعاًء 
أصبن بسرطان الثدي . وضع الباحثون نظرية باحتمال أن يكون المرض مرتبطا 
بانخفاض أخذ مضادات الأكسدة» خاصة الفلافونولات. لذلك قاموا بتقصى 
الكميات الداخلة في نظام الممرضات الغذائي من الشايء والبصلء والتفاح» 
والبروكلي » والفلفل الأخضر, والتوت البريء وكلها غنية بالفلافونولات؛ 
فجاءت النتائج على غير المتوقع. لم يكن هناك ارتباط بين مجموع الفلافونول 
المستهلك وسرطان الثدي. لكن النساء اللواتي استهلكن الفول أو العدس 
مرتين في الأسبوع كن أقل احتمالا للإصابة بسرطان الندي بحوالي 25 في 
الئمة ثمن استهلكنه أقل من مرة في الشهر. وهذا مثال آخر حول كيف أن 
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التركيب الكلي للطعام؛ لا المركبات الفردية» هو ما يقرر الآثار الصحية. 

كذلك تعطينا التجارب المخبرية والدراسات على الحيوانات بعض 
الإيحاءات حول منع المرض ومحاربته. ولعل هذه هي التي ستلقي ضوءاً 
على سبب وجود الخصائص المضادة للسرطان في الفول. وقد يكمن السر 
في بنتاكسفوسفات الإنوسيتول» وهي مادة موجودة في الفول» والعدس» 
والبازلاء ونخالة القمح» والجوز. ينطوي نمو الورم الخبيث على حدوث 
الكثرة من التفاعلات الكيماوية» ولبعض الخمائر المحددة دور في حفز 
هذه التفاعلات. إن خمائر فوسفوئنوسيتايد - 3كاينيز» التي اكتشفت 
لأول مرة في ثمانينات القرن العشرين؛ متورطة في نمو سرطانات الرئة؛ 
والمبيضصء والندي. لذلك تشكل المواد التي تسد نشاط هذه الخمائر هدفاً 
واضحاً للأبحاث. وقد تبين أن معظم المركبات الفعالة أشد سمية من أن 
تستعملء لكن لدى الباحثين في (الكلية الجامعية) في لندن أمالا عظاما في 
بنتتاكسفوسفات الانوسيتول الذي استطاعوا عزله من الفول. وهذا المركب 
غير سام حتى في الكميات الكبيرة. وفي الدراسات المخبرية على الخلايا 
البشرية أبطل تكاثر الأوعية الدموية» وهي العملية التي تستخدمها الأورام 
الخبيثة لتنمية الأوعية الدموية التي تحتاج إليها لتتغذى منها. بل وجدت نتائج 
أكثر إثارة حين زرعت في الفئران خلايا سرطانية من مبيضص بشري. فقد 
كان لبتتاكسفوسفات الإنوسيتول تأثير يقارن بتأثير عقار سزبلاتين» المنتشر 
استعماله لعلاج سرطان المبيض. وهناك اكتشاف مثير أيضا أن هذا المركب قد 
حفر تأثير الأدوية المضادة للسرطان. 

بالرغم من الأثر الصحي الإيجابي للفول؛ يشعر النامس بالقلق من 


إدخاله في الغذاء بسبب إطلاقه الغازات بصورة محرجة. فالفول يحتوي 
على كاربوهايدرات معينة» مثل الرافينوز والستاتشيوزء التي تتكسر بفعل 
خمائر الهضم في الأمعاء الدقيقة. لهذا تتقدم نحو القولون» حيث ترحب 
بها البكتيريا المقيمة هناك وتبدأ في التهامها. ولسوء حظناء حين تتغذى هذه 
البكتيريا على هذه الكاربوهايدرات تطلق عدداً من الغازات» مثل كبريتيد 
الهيدروجين ذي الرائحة الكريهة. لكن العلم قد يأني لنجدتنا هنا. ذلك أن 
ماريسلا غرانيتو وزملاءه في جامعة سيمون بوليفار في فنزولا كانوا لسنوات 
يبحثون في هذه المسألة» وقد وجدوا الآن أن تخمير الفول بنوعين محددين من 
بكتيريا لاكتوباساس قبل الطهي يمكن أن يخفض تركيز الكاربوهايدراتات 
المنفرة بنسبة 90 في المئة من دون تغيير القيمة الغذائية للفول. وهم يقترحون 
أن في إمكان صناعة الغذاء أن تستخدم هذه البكتيريا لتسويق فول منخفض 
الغازات. أما العلماء في الاملاققد ادو اسيلا لعي إذ ابعع هو | الهية 
المتبعة في تعريض الطعام للأشعة» فعرضوا الفول لأشعة غاما ووجدوا أن هذه 
العملية» مع نقع الفول» قد أزالت معظم محتوياته من الستاتشيوز والرافينوز. 
يختلف الأفراد بالنسبة إلى كمية الغازات التي ينتجونها حين يأكلون 
الفول. فبعضهم يستطيع أكل كميات كبيرة من دون مشكلة. وآخرون 
يفزعون أصدقاءهم وعائلاتهم من أكل ملعقة واحدة صغيرة. لكن» حتى في 
الحالة الثانية» يمكن تقليصى انبعاث الغاز بزيادة أكل الفول بالتدريج البطيء. 
وعلى ضوء كل ما نعرفه من فوائد أكل الفول؛ فالمحاولة تستحق الجهد. بل 
إن استبدال بعض اللحم في غذائنا بالفول يعد فكرة جيدة. ولعل جاك» في 
تلك القصة الخرافية» لم يكن مسيئا حين استبدل بقرة العائلة بالفول. 
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الملفوف والإندولات 

كحال الفولء لا يتمتع الملفوف (أو الكرنب) بسمعة حسنة. وكان 
ناقد بريطاني للطعام قال إنه بالمقارنة بالملفوف المغلي» (فإن جريدة غليظة 
مبخرة؛» تشترى من وكلاء تصفية فنلندية مفلسة» ومسخنة فوق مدفأة 
زيتية مدخنة» لهي طعام شهي رائع!) لم أذق قط جريدة غليظة» أكانت 
مبخرة أم غير ذلك» لكنني إن خيرت» فسأختار الملفوف. وأظننا جميعاً 
نقبل بعض مزيد من إندول 3--كاربنول. 

جسم الإنسان جهاز رائع ذو آلية دفاعية متنوعة لحمايته من الكيماويات 
الدخيلة غير المرغوب فيها. فلديه خمائر متنوعة إما لتحويل هذه المواد 
الدخيلة إلى مواد أقل ضرراً أو للالتصاق بها وإزالتها مع البول. وتحرك آلة 
الخلية الجينية هذه الخمائر الواقية حين تستنفر المستقبلات على سطح الخلية 
بوجود مواد غريبة يخشى منها الخطر. وكان الباحثشون في خمسينات 
القرن العشرين لاحظوا أن المواد التي تسبب السرطان تهمز إطلاق 
خمائر الوقاية» لكن هذه الخمائر» لسوء الحظ في كثير من الحالات» غير 
قادرة على إزالة السسرطن كلياً. مع هذاء كان واضحاً أن بعض حيوانات 
التجارب استجابت أفضل من غيرهاء لأن لديها على ما يبدو أنظمة لإنتاج 
الخمائر أكثر فعالية. وهنا نحد ما يوازي هذا الأمر لدى البشر أيضا. فليس 
كل من يدخن يصاب بسرطان الرئة. فما السبب؟ هل ينتج أصحاب الحظ 
السعيد مزيدا من خمائر الوقاية؟ وإن كان الأمر كذلكء فهل نستطيع 


نحن أن نرعى هذه الميزة؟ 


جاء المفتاح حين لاحظ الباحثون أنه بعد تعرض الجرذان لأحد 
المسرطنات» أصبحت أكثر مقاومة لتأثيرات مسرطن ثان. وقد بدت أنها 
محمية من قبل الخمائر التي صنعتها خلاياها استجابة للمهاجم الأول. 
وواضح طبعاً أننا لايمكن أن نستخدم التعرض لمسرطن ما كطريقة لحماية 
أنفسنا من مسرطنات أخرى. لكنء ماذا لو كانت هناك مواد كيماوية 
ذات شبه كيماوي ببعضي المسرطنات لكنها ليست بحد ذاتها خطيرة؟ 
أليمس في إمكانها أن تخدع الخلايا فتطلق خمائر الحماية؟ في ستينات 
القرن العشرين بات واضحا أن تلك إمكانية حقيقية. فالكيماويات في 
الملفوف»ء وكذلك لوحظ في سائر الخضروات الصليبية (وصفت بذلك 
لأوراقها التي تشبه الصليب) كالبروكلي» والقرنبيط» والملفوف الصغير» 
أنها تحفز على إنتناج الخمائر الوقائية. فركز الباحثون سريعاً على أحد 
المركبات التي استثارت الاهتمام لما لديها من إمكانية محاربة سرطان 
الندي» أعني إندول3--كاربنول. 

الصلة هنا من خلال الإسترجين» وهو الهرمون الأنشوي الذي ارتبط 
بحفز الورم الخبيث. ونعترف أن العلاقة ما بين الإسترجين وسرطان الندي 
ليست علاقة بسيطة. فقد أظهرت الدراسات المخبرية أن الاسترجين» 
كالكثرة من الكيماويات في الجسم. يخضع بعد إنتاجه لتفاعلات 
متنوعة. وقد يتخذ أيضه» كما تسمى هذه التفاعلات مجتمعة» سبيلين 
بديلين. احدهما ينتج -16هيدوركسي-إسترون» الذي يبدو أنه امتهم 
بحفز التكاثر الفوضوي لخلايا نسيج الشدي. أو أن يتحول الإسترجين 
إلى -2هيدوركسي-إسترون» وهو مركب خامل نسبياً. ويخضع كلا 
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هذين التحولين لخمائر محددة تتأثر مستوياتها بعوامل مختلفة. وهاهنا يأني 
إندول3--كاربنول. فهو يحفز الخمائر الوقائية التي تأخذ الإسترجين في 
سبيل امن» أي أن يقل تعرض نسيج الندي لمركبات -16هيدو ركسي- 
إسترون. 

إن هذا لمثير حقاًء لكنه لمعظمنا أمر بحرد نوعاً ما. فلعله لا يكفي لإقناع 
الناس أن يندفعوا إلى المطبخ للبدء في غلي الملفوف. لكن, انتظروا قليلا. 
حين تتعرض (إناث) الفئران للإندول3--كاربنول» تقل إصابتها بالأورام 
الثديبة الخبيثة. أما (إناث) الجرذان» فتقل إصابتها بسرطان غشاء الرحم 
الداخلي. لكن الأمور تغدو مثيرة أكثر حين نكتشف أن الباحثين قد أعطوا 
بعضى النساء جرعة يومية من كبسولات تحتوي على 400 ملغرام إندول- 
3-كاربنول (ما يعادل الكمية الموجودة في نصف رأس ملفوف تقريياً) 
وقرروا أنها أثرت فعلاً على طريقة أيض الإسترجين. وخلال أسبوعين 
ارتفعت مستويات -2هيدوركسي-إسترونء أي المادة الجيدة. والواقع 
أن هذه المستويات كانت منافسة لتلك الموجودة عند عداءات السباقات 
الطويلة» ومعروف عنهن قلة تعرضهن لسرطان الثندي. 

هذاء إذا ما حدث لمدمني الأدوية. فماذاع نآكلي الملفوف نفسه؟ 
في بحث حول هذا الموضوعء؛ وافقت ثمانون امرأة على أن يأكلن غذاءً 
يحتوي على كميات كبيرة من خضروات العائلة الصليبية وأن يقدمن 
بولهن للتحليل. فزادت في البول نسبة -2هيدوركسي- إسترون إلى 
-16هيدوركسي-إسترونء مما يدل على الحماية من سرطان الثدي. ومن 
المثير متابعة هوئلاء النساء لعدد من السنين وتقرير ما إذا انخفض معدل 


سرطان الثدي عندهن أو لم ينخفض. هناك فرصة جيدة أن يحدث هذاء 
على الأقل إذا ما أصدرنا حكمنا بناء على دليل مثير متعلق بعلم الأمراض 
جاءنا من ألمانيا وبولندة. 

كان معدل سرطان الشدي في ألمانيا الشرقية سابقاً أقل منه في الغربية؛ 
لكنه أصبح أكثر مساواة بعد الاتحاد. وإذ كان واضحاً وجود اختلافات 
كثيرة في أسلوب الحياة بين البلدين» فمما يستحق الملاحظة أن استهلاك 
الملفوف كان أعلى كثيراً في ألمانيا الشرقية. ويصبح هذا ذا معنى أوضح في 
ضوء البحث الحديث في جامعة إلينوي الذي درس سبب ارتفاع معدل 
سرطان الندي لدى النساء البولنديات اللائي انتقلن للعيش في الولايات 
المنحدة منه لدى النساء في بولندة. فالملفوف طعام منتشر جداً في بولندة» 
لكنه أقل شعبية بين الأمريكيين البولنديين. فتساءل الباحثون إن كان هذا 
عاملا. لذلك قاموا بحفز بجموعة خلايا سرطان ثديي بشرية في أنبوبة 
الاختبار بالإسترجين وأضافوا عليها مستخلص الملفوف. فكان أن تباطأ 
نمو الخلايا المعالجة بالملفوف. كمال تكن المسألة استعمال كميات غير 
واقعية من مستخلص الملفوف؛ فالجرعات كانت تلك التي يمكن الوصول 
إليها بأكل كميات طبيعية من هذه الخضار. إلى ذلك» دلت التجارب على 
أن التأثير لم يكن بسبب إندول3--كاربنول فقط. فقد بدا أن مواد أخرى 
مضادة للإسترجين موجودة في عصير الملفوف. 

لعلك الآن مستعد للتوجه إلى المطبخ» خاصة إن علمت أن الملفوف 
غني أيضا بفيتامين ك؛ الذي بات يلفت النظر لدوره في تقوية العظام. 
فقد وجدت (دراسة صحة الممرضات) أن من تناولن كميات معتدلة إلى 
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عالية من فيتامين ك من مصادر خضراء انخفضت لديهن خطورة التعرض 
لانكسار الحوض بنسبة 30 في المئة. أما زلت تحتاج إلى مزيد من الإقناع؟ 
خذ في الاعتبار أن الدراسات الوبائية أظهرت أن خطورة سرطان القولون 
كانت أقل بين الناس الذين قالوا إنهم يأكلون الملفوف بانتظام. 

هناك حيلة في طهي الملفوف. لا تغله في الماء» إذ هكذا تطلق مركبات 
الكبريت ذات الرائحة. هناك قاعدة عامة في الملفوف: كلما غليته أكثر» 
ساءت رائحته. لذلك اقل الملفوف المقطع وحركه في قليل من زيت 
الزيتون حتى يحمرء ثم اطبخه في بخار لبضع دقائق. أضف قليلاً من 
الملح والبهار ورشة من السكرء ثم ألق به في خيوط معكرونة مغلية لتوها. 
عندها لن تطلب ما هو أفضل من ذلك. جربه» وسيكون طعمه أفضل 
كن امو ورف يدر الك نتيا 


البروكلي والسلفورفين 
لاايكتفي بول تللي بأكل ملفوفاته الصغيرة» بل إنه يبيعها أيضاً. كذلك 
يبيع الشاي الذي يحضره منها. لكنك لن تحد تللي واقفاً خلف الحاجز 
في دكان الأطعمة الصحية. ذلك أنه حقيقة يشجب المنتجات المبالغ في 
أسعارها والتي لم يجر عليها ما يكفي من أبحاث تستخدم لإغراء الزبائن. 
فأين ستجد هذا الرجل المرح الذي جاز الثمانين من عمره إلا في قاعات 
جامعة جونز هبكنز» حيث كان لسنين عديدة رئيسس دائرة علم الأدوية 
والمعالجة التجريبية في مدرسة الطب؛ وحيث هو الآن أستاذ علم الأدوية 
المتميز لدى جون جيكب أبل. ما عليك سوى ذكر اسم الدكتور تللي في 


الأوساط العلمية وسوف تنتقل المحادثة فوراً إلى (الوقاية الكيماوية) في 
البروكلي وحده! 

ركزت أبحاث تللي الخمسين عاماً على منع السرطان وعلاجه. فحين 
كان تلميذا شابا يدرمس الطب»؛ حيرته حالة مريض مصاب بسرطان 
البرستات استجاب بطريقة مذهلة للعلاج بالستيرويدات. فهل كانت ثمة 
مواد أخرى تستطيع أيضاً أن توثر في هذا المرض المخيف بشكل مشابه: 
أو لعلها تحول دونه؟ فقرر تللي أن يكرس مهنته لاكتشاف الأمر. أخيراء 
عام 1992: حقق اكتشافاً لن يحرقص مجتمع أبحاث السرطان حسب» 
بل سوف ينشر اسمه على صفحات الصحف. كان الباحثون يعرفون منذ 
زمن طويل أن أكلي الخضروات بكثرة يتمتعون.معدلات منخفضة من عدة 
أنواع من السرطان. لكن السوال هو لماذا؟ هل أن مركباً بعينه أو مجموعة 
من المركبات موجودة في هذه الأطعمة هي المسؤولة؟ يبدو أن تللي قد 
اعفد إلى الحتوانب. 

لقد عزل تللي من البروكلي مركباً يسمى سلفورفين؛ وهوء في التجارب 
المخبرية على الأقل» ذو خصائص مضادة للسرطان مؤكدة. وفي خلايا 
الففران المنماة في مستنبتات الأنسجة» عزز السلفورفين إنتاج ما سمى 
بخمائر المرحلة الثانية. وهذه الخمائر تشكل جزءا من نظام الحماية 
المسدي من الأجسام الغريبة الدخيلة» ومنها المسرطنات. فخميرة 
غلوتئيون-س-ترانسفريز» مثلاء تلتصق بالمسرطنات وتزيلها من الجسم. 
أما السلفورفين» فيعده الجسم جسما غريباء لذلك تسنفر الخلايا آلتها 
الكيموحيوية لإنتاج خمائر المرحلة الثانية لإزالته. وهكذا تزيل الخمائر 
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السلفورفين ومعه الكثرة من الأجسام الغريبة التي تواجهها. 

إن حث الخمائر الوقائية على التشكل في مستنبت خلوي شيء, والحماية 
من السرطان في الحيوانات الحية شيء آخر تماماً. لذلك» فإن الخطوة التالية 
المنطقية أن نعالج الجرذان بالسلفورفين قبل محاولة حث تشكل الأورام 
الخبيئة فيها.مسرطنات معروفة. وحين استخدم ثاني ميثيل البنزاثراسين» 
وهو مركب قوي يحث تشكل أورام الثدي الخبيثة» كانت النتائج مذهلة. 
ذلك أن 70 في المئة تقريباً من جرذان الضبط أصيبت بالسرطان» بينما 
أصيب 35 في المئة فقط من الجرذان التي أعطيت سلفورفين. وقد أظهرت 
تارب أخرى أن السلقورفين قدم أرضا حماية مو سرظاة القولوتة وهو 
نوع من السرطان مرتبط بالمسرطنات الموجودة في بعض الأطعمة كاللحم 
المشوي. لكنء ما الذي يعنيه هذا للبشر؟ إذ ليس طعام الجرذان في تنوع 
طعام البشر. أضف إلى ذلكء أن كمية السلفورفين التي قدمت حماية من 
السرطان تنصل باستهلاك عدة أرطال من البروكلي في الأسبوع. 

أمامنا إمكانيتان. إما أن نحد مصدراً أفضل للسلفورفين» أو أن نبحث في 
استخدام مكملات غذائية تحتوي على السلفورفين المعزول. وقد بدا أن 
الخيار الأول أكثر جاذبية لأن الأدبيات الغذائية مليئة بأمثلة لمواد تتصرف 
بشكل مختلف تماماً حين تقدم على شكلها النقي مقارنة بكونها جزءاً من 
مكونات الطعام. كذلك تحتوي بعض الأطعمة:؛ كالبروكلي» على عدد 
من المواد الغذائية المفيدة الأخرىء مثل السلينيم» والكلس» وحمض 
الفوليكء وفيتامين ك. عند هذه النقطة عرف د.تللي أن في إمكان أشطاء 


البروكلي (أوراقه النابتة حدينا) أن تنتج من السلفورفين خمسين مرة 


أكثر من البر وكلي البالغ. ولماذا في إمكانها؟ لأنه لا البروكلي ولا أشطاؤه 
تحتوي حقيقة على السلفورفين؛ فالذي يحتويان عليه هو الغلوكورفنين؛ 
وهو مركب ينتج السلفورفين حين يتفاعل مع خميرة تدعى ميروزنيز. 
وتطلق هذه الخميرة حين يتحرش بالنسيج النباتي قطعاً أو مضغاً. والطبخ 
يتلف هذه الخميرة» لكن لا تقلق: فالبكتيريا الموجودة في بطننا تستطيع أن 
تكسر الغلوكورفنين لإنتاج السلفورفين. 

درمس تللي والعاملون معه أنواعاً مختلفة من البروكلي وبعد عمل مضن 
اختاروا بذوراً تتمتع بأعلى محتوىٌ من الغلوكورفنين. وقد وصل اقتناعهم 
بإمكانية الفوائد الغذائية في هذه الأشطاء الناتجة من تلاك البذور أن 
تللي وعالم الفسلجة النبانية» جد فاهي» أنشأً (موناعع)م» و 810551 
285 وهي شركة يراد لها أن تسوق (أشطاء البروكلي)» بحيث 
يبخصص جزء من أرباحها لأبحاث الوقاية الكيماوية من السرطان. وهذه 
الأشطاء مضمون لها أن تنتج من السلفورفين 20 مرة أكثر من البروكلي 
البالغ. وللتأكيدء إن فوائد السلفورفين قد برهنت فقط في الاستنبات 
الخلوي أو في الحيوانات. والدكتور تللي أول من يوافق على أن خفض 
خطورة السرطان تقتضي أكثر من محضن أكل (أشطاء البروكلي) وأن 
الفجارب على البغر لايد منها ل للسق.بولقد يذأالتسيقى ها إذا كان فى 
الإمكان رفع مستوى خمائر المرحلة الثانية عند البشر بأشطاء البروكلي» 
وهو يتصور إجراء تحجارب لدى من عندهم مخاطر عالية كالذين عندهم 
تاريخ عائلي في سرطان الثدي أو في أورام غشاء القولون. 

قاد تسويق أشطاء البروكلي إلى اكتشاف آخر مدهش. فقد اعتاد 
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العاملون في أماكن إنتاج الأشطاء على أكلها كوجبة خفيفة. وقد زعم 
اثنان منهم أنها شفتهم من قرحة المعدة التي كانا يعانيان منها! ولم يكن 
في هذا الأمر مفاجأة كبيرة لأن تجحارب سابقة أظهرت أن للبروكلي 
بعس خصائص المضادات الحيوية, والعلاقة ما بين قرحة المعدة وبكتيريا 
هليكوباكتر بايلوري مؤكدة. وقد أظهرت الدراسات على أنابيب 
الاختبار أن السلفورفين المنقى قتل 48 سلالة مختلفة من هذه البكتيريا. 
وهذا اكتشاف مثير لأن هليكوباكتر بايلوري تشكل أيضاً عامل خطورة 
في سرطان المعدة. وقد أظهرت الدراسات الأولية أيضاً أن السلفورفين 
بمكنه خفضى الأورام المعوية الخبيثة لدى الففران وبجرعة لا تقتضي من 
البشر أكل أحمال منه. فوجبة خفيفة يومية من أشطاء البروكلي هي كل 
الظلوي 

من المؤكد أن هناك تراكماً للأدلة الداعمة للبروكلي. ولكن؛ ما هي 
أفضل طريقة لأكله؟ لا باس في البروكلي النيئ» لكن أغلب الناس تفضله 
مطبوخاء وهو ما يستثير السؤال القديم حول الخسائر الغذائية الممكنة 
حين يطهى. وقد أثارت هيجاناً عاما كبيراً ورقة بحث نشرت عام 
3 في مجلة علم الطعام والزراعة (011*000 ععمعء5 012 081تاول 
ع5 [ناءتروى لمة) حول اكتشاف أن طهي البروكلي في فرن الموجات 
القصيرة يفقده 97 في المئة من الفلافونويدات المضادة للأكسدة. 

وصف الباحثون كيف طهوا البروكلي بالغلي, أو البخارء أو الموجات 
القصيرة» ثم فحصوا المواد الغذائية المفقودة. أما اختيار البروكلي فبسبب 
شهرته كخضار (صحية)» شهرة مبنية على احتوائه على السلفورفين 


وعلى إندول3--كاربنول» الذي ذكرناه في بحثنا للملفوف. والغريب 
أن هذين المركبين ليسا ما كان الباحثون يراقبونه في دراستهم. بل كانوا 
ينظرون في الفلافونويداتء التي هي مفيدة أيضاً لخصائصها المضادة 
للأكسدة. وكان مفاجئاً أن نتج عن الطهي بالموجات القصيرة فقدان 97 
في المىة من الفلافونويدات وكذلك فقدان مهم لمضادات أكسدة أخرى» 
بينما كان الفقد الناتج عن التبخير في الحد الأدنى. لكن الباحثين لم يكونوا 
أبرع الطهاة. أولاء استخدموا في الطهي بالموجات القصيرة» ماء أكثر من 
اللازم. ثانياًء لقد طهوا الخضار أطول من المفروضس؛ فدقيقة أو دقيقتان 
كانتا كافيتين. ومن شأن كلا هاتين الطريقتين أن تغسلا المواد الغذائية. 

تعمل الموجات القصيرة على تسخين الماء» ولما كان الماء منتشراً في أنسجة 
البروكليء فمن الممكن نظرياًء حين تنتقل الحرارة من سطح الزهيرات إلى 
الداخلء أن تتعرض المواد الغذائية لحرارة أكثر خلال الطهو بالموجات 
القصيرة منها خلال التبخير. 

لكن دراسة أجريت عام 2006 في جامعة إسكس في المملكة المتحدة 
قدمت نتائج مريحة لطهاة الموجات القصيرة. فبدل قيامس مستويات 
الفلافونويدات» حدد الباحثون مستويات الغلوكوسنولات مثل 
الغلوكورفنين» فلم ينتج عن الطهي بالبخار أو بال موجات القصيرة أو 
بالقلي أي فقدان بسبب زلل المواد الغذائية في ماء الطهي. لهذاء لا بأس 
بالطهي الصحيح بالموجات القصيرة! 

بطبيعة الحال؛ المهم حقيقة هو جعل البروكلي جزءا دائما من الطعام 
- أكان نيئاً أم مطهياً بالبخار أو بالموجات القصيرة. ونحن في حاجة 
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إلى التخلصص. من سمعة البروكلي بأنه ذلك الطعام المنفر الذي يجبر الآباء 
أطفالهم على أكله. ولم يكن حكيماً جورج بوش الكبير حين أعلن أن أمه 
كانت تجبره على أكل البر و كليء أمنا اليوم وقد أضبح رئيساء ففنى إمكائه 
تجنب تلك الخضرة السيئة. لكن الرئيس السابق كان لا يزال» وهو في 
الثمانينات من عمره. يقفز بالمظلة من الطائرة. لذلكء لعل إجباره على 
أكل البروكلي وهو صغير لم يكن بهذا السوء. 


السبانخ والذرة والفرع واللوتين 

إذا أكلت السبانخ أو الذرة أو القرع يتحسن نظرك. أيبدو هذا بعيد 
المنال؟ دعونا ننظر إلى الحقائق. نحتاج أولا إلى تمهيد حول النظر. يبتدئ 
الأمر بدخول الضوء خلال غطاء شفاف محدودب كالقبة يسمى القرنية» 
تومير خلال جسم شفاف اخر يسمى العدسة. والفرتحة والعدسةيها 
يركزان الضوء على الشبكية» التي تبطن مؤخرة العين وتحول الضوء إلى 
نبضات عصبية يسجلها الدماغ على هيئة رؤية. ويحدث قصر النظر 
حين تتركز الصورة أمام الشبكية:؛ إما بسبب احديداب القرنية أكثر 
من اللازم أو لأن العين نفسها ذات شكل مستطيل. ما يسمى بالقرص 
العصبي هو الجزء المركزي من الشبكية» وهو مسوئول عن ضبط الرؤية 
المستقيمة. فإذا لم يعمل بشكل صحيح. ألمت غشاوة.ع ركز محال الرؤية. 
ويصيب ضمور القرص العصبي خمس من جاوزوا سن الخامسة والستين 
من البشرء وكثيراً ما يؤدي إلى تلف خطير في الرؤية. فما الذي يسبب 
ضمور القرصى العصبي؟ أول لمحة جاءت من تحليل كيماوي للقرص 


- 00] لد 


العصبي في ثمانينات القرن العشرين كشف عن وجود صبغتين اثنتين 
فيه» هما اللوتين والزيازانثين. فمن كانت صحة عينيه جيدة» كان لديه 
مزيد من هاتين المادتين في القرص العصبي» مقارنة. من يعاني من ضموره. 
وتمتصص كلا هاتين الصبغتين الضوءء خاصة موجات الضوء الزرقاء» التي 
هي الأقوى نشاطاً في الطيف المرئي والأكثر احتمالاً في إتلاف القرص 
العصبي بعد سنين من التعرض لها. ويبدو أن صبغتي اللوتين والزيازائنين 
تعملان كنظارتي شمس داخليتين تستبعدان الإشعاعات المحتمل ضررها. 
أما الأذى الحقيقي فيحدث حين يحفز الضوء إنتاج الشوارد الحرة في 
العين» وهو ما ينتهي بإيذاء خلايا القرصص العصبي. ولا يقتصر عمل 
صبغتي اللوتين والزيازانثين على ترشيح الضوء الأزرق؛ بل يمكنهما العمل 
كمضادتين للأكسدة» أي كمزيلتين للشوارد الحرة. كذلك وجد الزنك 
بكميات وافرة في القرص العصبي. وليس واضحاً دوره في الرؤية» لكن 
بعض الخمائر يحتاج إلى الزنك للعمل بشكل صحيح. 

استناداً إلى أفكار جاءتنا من كيميائية القرص العصبيء نحد أمامنا تدخلين 
يحتملان الفائدة في ضمور هذا القرصص: (1) أن نحاول زيادة كمية 
صبغتي اللوتين والزيازانثين في الشبكية» أو (2) أن نحاول إحباط التلف 
باستخدام مضادات الأكسدة والزنك. في العام 1994» قرر معهد العين 
الوطني في الولايات المتحدة» وهو جزء من المعهد الوطني الصحيء أن 
يجرب الجمع بين مضادات الأكسدة والزنك. وقد سجل أكثر من 36600 
مريضس يعانون من ضمور القرص العصبي وأعطوا تركيبات مختلفة من 
الزنك ومضاد الأكسدة بيتا كرتين» مع فيتامين ه وفيتامين ج. وكان أن 


إ0] ل 
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إحدق هذه الازكينات: وقد اخذت يومياعان مندف سك مقوات» قد 
قللت من ضمور القرص العصبي بنسبة 25 في المئة. والجرعة اليومية تلك 
كانت 500 ملغرام من فيتامين ج» و400 وحدة عالمية من فيتامين ه. 
و15 ملغرام بيتا كرتين» و80 ملغرام زنك؛ و2 ملغرام نحاس (لأن الزنك 
يتدخل في امتصاص النحاس» وهي مادة غذائية جوهرية). ولم تظهر أية 
دراسة أن أخذ مكملات غذائية من أي نوع يمكن أن تحول دون هذا 
المرضسى. غير أن هناك دلائل على قدرة غذاء عالي المحتوى من صبغتي 
اللوتين والزيازانثين. 

أظهر عدد من الدراسات الوبائية أن زيادة في استهلاك اللوتين 
والزيازاتشين -السبانخ» والذرة» والخضروات الورقية خاصة- مرتبطة 
بانخفاضس كبير في ضمور القرص العصبي. وقد عززت الدراسات 
التدخلية هذا الدليل. فحين سأل الأستاذ وليم همند من جامعة ولاية 
أريزونا المتطوعين من ذوي العيون السليمة أن يأكلوا الذرة والسبانخ كل 
يوم, ازدادت كثيراً صبغتا القرص العصبي لديهم خلال أربعة أسابيع لا 
أكثر. وفي دراسة أخرى, ظهر تحسن لدى أربعة عشر مريضاً في المراحل 
المبكرة من ضمور القرص العصبي عندهم بعد البدء في أكل حوالي خمس 
حصصى من السبانخ في الأسبوع. توجد مكملات غذائية من صبغتي 
اللوتين والزيازانئين» لكن تساولاً يدور حولها. ذلك أن كثيراً من أحد 
الكرتينويدات قد يتدخل في امتصاص الأخرى. فالليكوبين في البندورة؛ 
مقاذ :قل الا عض بالفدال:اقاتها رمح د شر علاع يشمن اللوففي ذلك كان 
المكملات الغذائية من اللوتين والزيازانثين تحتاج إلى مزيد من التقصي . 
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وأفضل رهان على هذه الكرتينويدات أن تئخذ من الطعام» لذلك ركز 
عينيك على السبانخ» والذرة الصفراء» وعصير البرتقال. فكلما زاد تنوع 
الألوان في غذائك زادت الفائدة. 


الكاري والكركمين 


إنه يحارب التهاب المفاصل. إنه يحارب سرطان الثدي. إنه يحارب 
سرطان البرستات. إنه يحارب سرطان القولون. بل إنه يحارب مرض 
الخرف! لكأن هذا نوع من المبالغة في الدعاية الكاذبة لأحد المكملات 
الغذائية! أليمسس كذلك؟ والحقيقة أن هذه المزاعم تخصم مادة موجودة 
دائما على رفوف أي من دكاكين البقالة. ولم تصدر هذه المزاعم عن بعض 
بائعي الأسواق الشعبية بل عن علماء محترمين» ولو أنهم حريصون على 
لفت الانتباه إلى أن مصدر معظم الأدلة» حتى الآن» دراسات أجريت على 
القوارضي لا على البشر. فم هي تلك المادة (الحارة)؟ إنها الكركم, أحد 
التوابل الصفراء التي تضيف نكهة للكثير من الأطعمة» خاصة الكاري. 

الكركم هو الجذر المطحون لنبتة من شرقي الهند (10282 72صناءمن©) 
تنتمي للفصيلة الزنحبيلية. وعادة ما يكون الكركم 20 إلى 30 في المئة 
من مسحوق الكاريء مع توابل أخرى مضافة إلى الخليط كالكزبرة؛ 
والزنجبيلء والفلفل» والبهار الأسود» والكمون؛ والخردلء والشمار 
والهال. غير أن تركيزنا هنا ليس على نكهة الكركم, بل على ما يكمن 
فيه من تأثيرات صحية» بعضها وصف قبل الاف السنين في الطب 
الهندي القديم؛ الأيورفيداء أي علم طول الحياة. وقد قيل إن الكركم جيد 
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تفاحة في اليوم 


لأمراضي المعدة» والتئام االجروح؛ و(غسيل الدم). واليوم يستعمل هذا 
التابل في الهند كعلاج بيتي لالتواء المفاصل» والرضوضء والمشاكل ذاتها 
التي نستعمل لها الأسبرين أو بعض مضددات الالتهاب غير الستيرويدية 
الأخرى. فهل يمكن أن يكون في الكركم مادة ذات وظيفة مشابهة؟ 

تعرف البحث الحديث على الك ركمين» وهو مركب يشكل زهاء 10 
في المئة من وزن الكركم, باعتباره المرشح الأفضل للفوائد الصحية. في 
الدراسات المخبرية» يبطل الكركمين عمل خميرة سايكلو- أكسيجنيز 
(0076-2)» وهي خميرة تحفز تكوين البرستاغلاندينات المساعدة على 
الالتهاب . فهل تعلم أي الكيماويات الأخرى تبطل هذه الخميرة؟ إنها 
مضادات الالتهاب غير الستيرويدية التي منها الأسبرين. ويبدو أن هناك 
نماكم كا ووهله الأدريةوالك كبن :1 تديضيق الكر كين غارا 
آخر لعلاج الالتهاب. فبالاضافة إلى تأثيره المبطل لخميرة السايكلو- 
أكسيجنيز» يتدخل الك ركم أيضا في إنتاج بروتين يسمى (711-13)) 
معروف أنه يحفز جينات معينة ترمز إلى مواد التهابية. وبالنظر إلى كل 
هذاء ليس لنا أن نفاجأ حين يبين الباحثون في جامعة أريزونا أن الكركم 
يمكن أن يمنع التهاب المفاصل لدى الجرذان. فالمطلوب بشدة أن تحرى 
تجحربة على البشر باستخدام جرعات معيارية من الك ركمين. 

ارتبط استعمال الأسبرين ومضادات الالتهاب غير الستيرويدية 
بانخفاض خطر سرطان القولون» لكن المخاطر المتصلة بأخذ هذه العقاقير» 
خاصة خطر النزف المعوي» تحول دون استعمالها للحماية من ذلك 
امرظن. قل عكن أذ يقدم الك ر كمي سحايدة أكار أمها؟ رعناء فقن لاش 


- 1 - 


علماء الأوبئة أن نسبة حدوث سرطان القولون في الهند» حيث يستهلك 
الناس يومياً ما معدله غرامان إلى ثلاثة غرامات من الكركم (تحتوي على 
0 إلى 300 ملغرام من الك ركمين)» تبلغ ثمن حدوثه في الغرب. وقد 
يكون هذا أكثر من بحض علاقة جاءت بالصدفة» على الأقل حسب تحربة 
سريرية في مدرسة جونز هبكنز للطب. فقد عولج خمسة مرضى لهم 
تاريخ بوجود أورام مخاطية سابقة للسرطان في القولون» بإعطائهم 480 
فلغرااً من الكركسيق و20 ملغراما سن الكويرستين ثلاث مراتف في 
اليوم. والكويرستين مضاد للأكسدة موجود عموماً في التفاح» والبصل» 
والشايء والحمضيات» وقد ارتبط بانخفاض خطر سرطان القولون. 
وبعد ستة أشهر من العلاج» كانت الأورام المخاطية لدى جميع المرضى 
القرينة نظا عدوا وضكره سحنا. ويا كال سقدان الكدير سيق 
المستعمل في التجربة متوافراً بسهولة في الغذاء» فقد فاق مقدار الكركمين 
الجرعة التي يمكن أن يقدمها الكاري. مع هذاء تقدم هذه الدراسة الصغيرة 
دعماً للفكرة القائلة إن الك ركمين» حين يستهلك بانتظام» قد يكون مفيداً 
في منع سرطان القولون. 

لما كان معدل سرطان الندي عند الهنود يبلغ ربع معدله عندناء ويبلغ 
معدل سرطان البرستات عندهم واحدا إلى عشرين ما هو عندناء فقد نظر 
الباحثون هنا أيضاً بعين الأمل إلى الكركم. ففي مركز أنديرسن للسرطان 
في هيوستن.ء قام الدكتور بهارات أغرفال» الذي قد يكون المرجع العالمي 
الأول في الكركم؛ بحقن فئران بخلايا سمرطان دي بشرية مأخوذة من 
مريضة انتشر مرضها إلى الرئتين. فتكونت لدى هذه الفئران أورام خبيثة 
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تفاحة في اليوم 


أزيلت بالجراحة لتقليد عملية إزالة الندي. بعد ذلك عولج بعض هذه 
الحيوانات بالكركمين» وبعضها الآخر بعقار السرطان واسع الاستعمال» 
المسمى باكلتكشدل (01ة]' - امه زاعة2)؛ كما عولج بعضل آخر 
بالاثنين معاء بينما تركت مجموعة رابعة بلاعلاج. كان العلاج الأفعل 
ذلك الذي جمع المادتين معاًء إذ لم يظهر سرطان الرئة إلا لدى 22 في المثة 
فقطمن الحيوانات. ومن المذهل أن الك ركمين وحده كان أكثر فعالية من 
الباكلتكسل وحده. 

توصل الباحثون في جامعة رتجرز إلى نتائج مشابهة بالنسبة إلى سرطان 
البرستات الذي استحث تكونه في الففران؛ وفي هذه المرة قاموا بدراسة 
تأثيرات الك ركمين وايسوئيوسيانات الفنثيل» وهو مركب مضاد للسرطان 
في الخضضروات الصليبية» كالبر وكلي» والقرنبيط (الزهرة)» والملفوف. 
وقد حقنت الفئران ثلاث مرات في الأسبوع لأربعة أسابيع» فكان أن 
أنتج الجمع بين الكركمين وايسوئيوسيانات الفنثيل أقوى التأثيرات المعوقة 
للأورام الخبيثة. مرة أخرى» بسايكوة ضها تأونل بقل عد التعارين 
على الإنسان» فإن الدراسة تدعم الاستهلاك المنتظم للخضروات الصليبية 
مع الكركم. 

قديكون مثل هذا الغذاء مساعداً في منع تراكم صفيحة الأميلويد 
في الدماغ؛ وهي علامة مميزة لمرض النرف. فالجرذان التي أطعمت 
الكركمين أنتتجت صفائح أقل بعد تلقيها حقن بيتا أميلويد في الدماغ من 
تلك التي تطعم غذاء عاديا. كذلك تفوقت الجرذان التي تطعم الكركمين 
على الأخرى في فحوص الذاكرة في المتاهة. وإن كنت تجد صعوبة في 
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تذكر كل هذاء فلعلك تستنجد قليلاً بالكركم. 

عند هذه النقطة» ليس ثمة ماهو معروف عن تأثيرات الكركم يجعلنا 
نوصي باستهلاك مقادير معينة منه» لكن إضافة أطعمة نباتية متبلة بالكركم 
إل العذاتفكرتجيدة هنا ولاس إضناقة النان فبريديد انتضاض 
الكركمين ألف مرة. لكن عليك الانتباه إلى كيف تأكل. فالكركم قد 
يترك بعضى البقع المزعجة على الأقمشة. لكن, لا ترتعب. ففرك البقع 
:نظف رطب سيحل المشكلة. وإلاء فاستعمل 3 في المئة من بي ركسيد 
الهيدروجين. 

هناك شيء غير عادي حول هنود الكونا الذين يعيشون في جزر سان 
بلامس في بنماء أو على الأقل كان هذا في أربعينات القرن العشرين حين 
وصفت ورقة علمية ضغط دمهم المنخفضص جداً. لم يكن السبب ورائياً؛ 
فالهنود الذين انتقلوا للعيش في البر الرئيسي لم يكن ضغط دمهم منخفضاً. 
فهل كانوا يأكلون أو يشربون شيئاً في الجزيرة يخفض ضغط دمهم؟ هذا 
ما أثار اهتمام د. نورمان هولنبيرغ من مدرسة الطب في جامعة هارفارد. 
وقد كش قوس أساري سياة الكوها أن عرايا هذا نو حبوت الكاكار 
المعاملة معاملة بسيطة كان شرابا ذا شعبية كبيرة. فهل يكون هذا هو مفتاح 
انخفاض ضغط الدم غير العادي عند أهل الجزيرة؟ 

كان هولنبيرغ يعلم أن حبوب الكاكاوء كالمنتجات الطبيعية الأخرى؛ 
مكقدة كبنازيا وقذعز لل اناس تاعشراف ام كباضمى حيرت الكاكاو 
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تفاحة في اليوم 


ومن الشوكولاتة المصنوعة من حبوب الكاكاو. وكان بعضهاء خاصة 
عائلة تعرف بالفلافانولات» مثيراً للاهتمام الصحي. والحقيقة أن متنجي 
الشوكولاثة قد أبدوا اغتماماً بالقلافانو لاك» وأن شركة (مارس) عملت 
على تطوير مسحوق كاكاو حسن المذاق وذي نسبة عالية من الفلافانول. 
وقد تبين أن في هذا تحدياً لأن للفلافانولات مذاقاً مراً متأصلاً. على أي 
حالء حين اتصل د.هولنبيرغ بشركة (مارس)»؛ كانت الشركة سعيدة 
بترويده بكمية من الفلافانولات. ولم يستغرق الأمر طويلاً قبل أن تظهر 
دراسات هولنبيرغ أن الفلافانولات قد أرخت الأوعية الدموية وحسنت 
تدفق الدم إلى الدماغ بنسبة 33 في المئة. فلتحيّ الشوكولاتة! 

لم يكن ارتخاء الأوعية الدموية الفائدة الوحيدة التي لوحظت. ففي 
جامعة كاليفورنيا في ديفس» لاحظ د. كارل كين أثر (تمييع للدم) ذا علاقة 
بالفلافانول. إذ يبدو أن الفلافانولات تتدخل بنشاط الصفائح الدموية؛ 
التي تجعل الدم يتجلط. وهذا الأثر شبيه بأثر أسبرين الأطفال الذي يأخذه 
النامن يريا لني التبيحات العدويةه [ذ الك ما تسيية خلطات 
الدم. هناك أيضا طريقة أخرى قد تساعد المركبات في الكاوكاو في منع 
الذبحات الصدرية. فقد فحص د. جو فنسنء في جامعة سكرانتنء التأثير 
المضاد للأكسدة في الشوكولاتة. فلم الاهتمام بهذا التأثير؟ لأن إحدى 
الآليات التي بها ينسد الشريانان التاجيان تشمل تأكسد البروتين الدهني 
منخفضى الكثافة (الكولسترول الضار). ويفترض أنه إذا كان في الإمكان 
تقليصص. هذا التأكسد» فسوف تقل خطورة حدوث النوبة القلبية. وقد 
وجد فنسن» ولكن في أنبوبة الاختبار» أن مسحوق الكاكاو والشوكولاتة 
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السوداء كانا فعالين في الحد من تأكسد الكولسترول الضار. فما الذي 
يعنيه هذا بالنسبة إلى كمية الشوكولاتة التي يجب على الناس أكلها؟ لا 
يعني الكثيرء بالرغم من أن دراسة أولية مثيرة وجدت أن زهاء 35 غراماً 
من الكاكاو منزو ع الدسم.ء أي ما يوجد في 1.5 لتر أو سبعة أكواب؛ 
من الشوكولاتة الساخنة يمكن أن يكون لها تأثير مهم في منع تأكسد 
الكولسترول الضار. 

تستمر الدراسات الإيجابية في الوصول. فقد أظهر د.روبيرتو كورتي 
في مسنتشفى جامعة زوريخ أن 40غراماً من الشوكولاقة السوداء حسيت 
تدفق الدم في الشريانين التاجيين» بينما لم يكن للشوكولاتة البيضاءء 
الخالية من الفلافانولات» أي أثر. أماد. جفري بلمبير غ في جامعة 
تقضبيء ققد عل يشكل غشواتي 20 متطوعا يادوت 100 غرام مرخ 
الشوكولاتة السوداء أو البيضاء لمدة 16 يوما. فكان أن انخفض ضغط الدم 
والكولسترول عند المتطوعين المحظوظين الذين تغذوا على الشوكولاتة 
كما تحسنت استجابتهم للإنسولين. ولعل ما يفصح عن الأمر أكثر دراسة 
أجريت في المعهد الوطني للصحة العامة والبيئة في هولندا. فقد اكتشف 
الافوة الذيى تابعوا مين عفر هاما الورضع انيعي ل70ه راك 
تتراوح أعمارهم بين 65 سنة و84) أن من تناول منهم منتجات الكاكاو 
بانتظام كان ضغط دمه أقل. لكن الاكتشاف امثير حقاً أن الرجال الذين 
أكلوا أكبر كمية من الكاكاو كانت إمكانية موتهم من مرض في القلب 
أقل. لا يزال صحيحاً أن هذا لا يعني أن من يعانون من ضغط دم عال؛ أو 
غيره» يجب أن يشرعوا في التهام الشوكولاتة. لكنك إن كنت تبحث عن 
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تفاحة في اليوم 


حلوىء فالشوكولاتة السوداء أفضل من القطائف المقلية. 

لعل ما يسمى (كوكوا فيا)» لشركة (مارس»» المسوق تحت عنوان 
(الطعام الوظيفي)» أسهل تبريراً من المعجنات الحلوة المغطاة بالشوكولاتة. 
أما الأطعمة الوظيفية فهي التي تهدف إلى تقديم أكثر من محض غذاء أو طعم 
بسيط» ويصل الآن سوقها في أمريكا الشمالية إلى 50 مليار دولار. تحتوي 
كل قطعة من (كوكوا فيا) على 100 ملغرام من الفلافانولات. وهذا يعني 
أن قطعتين من هذا المنتج في اليوم تحتويان على مقدار من الفلافانولات 
قديكون ذا أثر على ضغط الدم وتلاصق الصفائح الدموية. بل إن شركة 
(مارسس) أضافت إلى كل قطعة 1.5 غرام من الفايتوستيرولات» التي هي 
بكانع بائية كته خسن سجعويات الكو لسارو بوبح اانه لمن 
ثمة تجحارب على الإنسان تظهر فوائد استهلاك (الكو كوا فيا) (باستثناء ما 
لدى الصانع). لكن المرء لا يعلم إلى أين يتوجه البحث في الشوكولاتة. 
ويقترح عمل الدكتور هولنبيرغ أن الفلافانولات توسع الأوعية الدموية 
بحفز إطلاق أكسيد النتريكء المادة عينها المسؤولة عن نشاط (الفياغرا). 
فإن أثبتت التجارب السريرية ذلك التأثير» فقد تهدي النساء رجالهن 
الشوكولاتة في عيد الحب. 

يعتقد أن مضادات الأكسدة» كالفلافانولات» ذات أثر أيضاً على الجلد. 
وقد قرر فلهلم شتال وزملاؤه في ألمانيا أن يجروا تحربة علمية على هذه 
المسألة. فطلبوا من بعض النساء أخذ فنجان (250 مللتراً) في اليوم من 
الكاكاو إماعالي الفلافانول أو منخفضه لمدة 12 أسبوعاً. وقد أظهرت 
النساء اللاتي أخذن الكاكاو عالي الفلافانول انخفاضاً في احمرار الجلد 
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عند التعرض للأشعة فوق البنفسجية» وزيادة في كثافة الجلد» ورطوبة 
أفضل فيه؛ وانخفاضاً ملحوظاً في خشونته وتقشره. لذلك يبدو أن 
الشوكولاتة جيدة لظاهرنا وباطننا على السواء. وإن كنت تقلق من أن 
تسبب الشوكولاتة حب الشباب» فكف عن القلق» إذ ليس لهذا الاعتقاد 
الشائع من دليل علمي. 

غير أن التهام الحوامل والمرضعات للشوكولاتة ليمس فكرة عظيمة إن 
نحن اتبعنا تقريراً صدر عن جامعة مسينا في إيطاليا. فقد وجد الأطباء أن 
طفلاً ولد لأم تستهلك كميات من الكاكاو والشوكولاتة كان نرقأء شديد 
العصبية» وغالباً ما كان يبكي من دون توقف. وقد توقفت جميع أعراض 
ذلك الطفل حين طلب من أمه الكف عن الشوكولاتة - ويعجب المرء إن 
لى تكن الآن أشد أفراد أسرتها نزقاً. 


حب البن والكفيئين 

تفكر يما هوآت: لو كانت القهوة مركباً صناعياً» ما سمح بطرحها في 
الأسواق! ذلك التحسيةالن مسزف فلن سالايها عن 10م كا ويه 
أنها مسرطنة للحيوانات. وواقع الأمر أن المسرطنات الطبيعية التي نبتلعها 
من القهوة تفوق بكثير بقايا المبيدات الحشرية المركبة في طعامناء وهي التي 
قلق الناس كيرا السك اله فك مرضعة نوفا «ضاضة أن الكت برا له 
تستطيع أن تبدأ يومها من غير فنجان قهوة؟ فكيف نفسر حقيقة أن ليبس 
هناك وباء سرطاني ذو صلة باستهلاك القهوة؟ الأمر بسيطء لأن الكمية 
مهمة. فكمية الممرطنات في القهوة قليلة جداًء أقل بكثير من الكمية 
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التي يمكنها حفز السرطان لدى حيوانات التجارب. أضف إلى ذلك أن 
القهوة خليط معقد جداًء يتكون من نيف وألفي مركب ومنها الفينولات 
المتعددة المضادة للأكسدة, .ما يقال عن خصائصها المضادة للسرطان. 

صدق أو لا تصدق أن القهوة هي المصدر الأول لمضادات الأكسدة 
في الغذاء الأمريكي الشمالي. ماعليك سوى أن تسأل الأستاذ جو 
فنسنء أستاذ الكيمياء في جامعة سكرانتن» الذي سبق أن قابلناه يسبب 
دراساته على الشوكولاتة. فقد قامس فنسن المحتوى المضاد للأكسدة 
في أكثر من 100 نوع من الطعام والشيراب» ثم جمع هذه المعلومات مع 
معطيات تكرر الاستهلاك لكي يحدد المصادر الأولية لمضادات الأكسدة 
في غذائنا. فالتمر» مشلاء يحتوى على أكثر مضادات الأكسدة للحصة 
الواحدة. لكن, لنكن واقعيين» كم تمرة يأكل الأمريكي الشمالي المتوسط 
في السنة؟ قليلاً جداً. لكن المؤكد أننا نشيرب الكثير من القهوة. لذلك: 
بالرغم من أن القهوة تتفوق عليها فواكه كالعنب والتوت البري» لكنها 
لا تزال تمد غذاءنا بأكبر كمية من مضادات الأكسدة لأننا نستهلك هذه 
الكثرة الكثيرة من الحصص . أما الموز والذرة والفول الجاف» فتقدم لنا أكثر 
مضادات الأكسدة بعد القهوة. مرة أخرىء ليس الموز على هذا القدر من 
الغنى.تمضادات الأكسدة؛ لكن الأمريكيين الشماليين» بالمتوسطء يأكلون 
سوال 15 بارع ر اما من اللو العخهن الراعد بعري وهذا يعادال وهاء 
ضعفي استهلاكنا من التفاح. 

من السلامة القول إن القهوة لا تشكل خطورة سرطانية. فلو أنها 
كذلكء لكنا اليوم شهدنا الدليل الوبائي على ذلك. لكن دورها في 
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ضغط الدم العاللي وأمراض القلب مسألة أخرى مختلفة. فقد أظهر بعض 
الدراسات مستويات مرتفعة لمركبات التهابية مرتبطة بضغط الدم العاللي 
كالبروتين التفاعلي-ج (الدال على الالتهاب) وإنترلوكن6- لدى شاربي 
القهوة» كما وجدت دراسة وبائية واحدة على الأقل أن اليونانيين الذين 
يستهلك ون أربعة فناجين قهوة أو أكثر في اليوم يعانون أكثر من ارتفاع 
ضغط الدم. 

ادو نتسب سيد لمن الخرياف إل الشوو امار ابلك اذا باذ الركيية 
المسميين كافستول وقهويول الموجودين كليهما في حبوب البن معروفان 
بأنهما يحفزان الكبد على إنتاج الكلسترول. وهما موجودان عادة 
في نقاط الزيت المنسابة من حبات البن عند تحميصهاء لكنها تحجز في 
ورق الترشيح., فهيء لذلكء غير موجحودة في القهوة المرشحة. أما 
الأنواع الأخرى من القهوة» كالإسكندنافية» أو العربية» أو اليونانية» أو 
الفرنسية» فقد تنطوي على مشكلة لأن الزيوت المطلقة تبقى في القهوة. 
والفنلتديون: مقلاء يشربون بانتظام سبعة فناجين إلى تسعة من القهوة 
المغلية يومياًء ولديهم نسبة أعلى من الكلسترول في الدم. لكن غذاءهم 
أيضا غني بالدهن الحيواني. 

لكي نهضم كل هذه المعطيات نحتاج إلى راحة قصيرة على فنجان 
قهوة. ولعل الدكتور ولفغانغ ونكلماير من مدرسة الصحة العامة في 
جامعة هارفارد قد جاءنا بها - للنساء على الأقل. ذلك أنه حين بحص 
معطيات (دراسة صحة الممرضات») لم يجد علاقة بين استهلاك القهوة 
وضغط الدم. بل بدا له أن النساء اللائي كن الأكثر شرباً للقهوة تخلقت 


بخ 3|]] جحت 


تفاحة في اليوم 


في أجسادهن مناعة ضد ضغط الدم. لذلكء بينما لا يزال هذا الاكتشاف 
رهن التمحيصء وحتى تظهر الدراسة التالية على الأقل» فقد برئت ساحة 
القهوة من التسبب بضغط الدم. أما ما يتعلق بأمراضي القلب» فيمكننا 
الإشارة إلى إحدى أكبر وأفضل الدراسات الوبائية على الإطلاق» أعني 
(دراسة متابعة المهنيين الصحيين)» التي أشرفت عليها مدرسة الصحة 
العامة في جامعة هارفارد. تابعت هذه الدراسة نيفاً و45 ألف رجل لعدة 
سنين ووجدت أن مجموع القهوة المستهلكة لم يكن مرتبطاً بأمراض القلب 
التاجية أو بالسكتة القلبية حتى سين كان الرععال يشربوك أكثر من أريعة 
فناجين في اليوم. 

بالرغم من هذاء يباغتنا بعض القلق حول القهوة. فقيل إن ما يزيد على 
ثلاثة فناجين في اليوم قد يزيد أعراضي التهاب المفاصل نظير الرثوي 
(الرومتزمي). كذلك ربطت بالقهوة أمراض كترقق العظام؛ أو العيوب 
الخلقية» أو مرض الندي الكيسي الليفي. لكن» بينما لم تكتشف أية روابط 
واضحة بهذه الأمراض» تنصح معظم المراجع الصحية أن تقصر الحامل 
والمرضع استهلاك القهوة على فنجانين في اليوم. وما من شك في أن 
القهوة تزيد تكرار التبول» وهي ظاهرة ينبغي على الرجال الذين يعانون 
من مشاكل في البرستات أن يأخذوها في الاعتبار. 

يكفينا ما أوردنا من قلق حول القهوة, ولنتكلم الآن عن الإيجابيات. 
فقد أظهر بعض الدراسات أن أربعة فناجين أو خمسة في اليوم يمكن أن 
تخفضى النوع الثاني من السكري بحولي 30 في المئة. وتقوم النظرية على 
أن الكفيئين» ومعه حامض الكلوروجنيك ومركبات تسمى الكوينيدات 
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-وكلها موجودة في القهوة- تزيد صرف الطاقة وتقود إلى فقدان الوزن. 
أضف إلى ذلك ما يبدو من أن حامض الكلورو جنيك ينع امتصاص السكر 
من القناة الهضمية إلى مجرى الدم. ولننفذ الآن إلى المادة الممتعة حقا. قد 
تساعد القهوة حتى في الحرب على مرض باركنسن (الرجفان)! فهذا 
المرضس الضموري الفاجع يسببه نقص في الدوبامين» وهو موصل عصبي 
تستخدمه الخلايا العصبية لتتواصل بعضها مع بعضها الآخر. ويعتقد بأن 
أحد أسباب هذا النقص نشاط زائد للأدينوسين» الذي هو موصل عصبي 
آخر. ثم احزر ماذا؟ القهوة تخفف من نشاط الأدينوسين. ومن امثير أن 
للأدينوسين أثرا منوماء ولعل هذا يفسر سبب إعانة القهوة لنا على العمل 
الزائد ومساعدة التلاميذ على السهر ليلاً. 

من العدل أن نختم كلامنا بالقول إن الاستهلاك المعتدل للقهوة لا يعرضنا 
لأية خطورة» بل قد ينطوي على بعض الفوائد. لكن الأفضل تحنب إضافة 
السكر والكرية, اللذين يحتويان على كثير من السعرات الحرارية الزائدة. 
ولنتذكر أن القهوة بالنسبة إلى الكثرة من الناس مصدر متعة كبيرة» وهي 
مالم يكن في إمكاننا أن نعرفها لولا عنزة خالد! فحسب الأسطورة التي 
كثيراً ما تكررت روايتهاء أن راعي غنم كانياً يفال له خالد وجد قبل اثني 
عشير قرنا إحدى عنزاته في حالة هيجان شديد» حركة وثغاءً. فظن أن 
الغبرة أصييف وس ين النحر نين أكلكد حا نفس اللونغرياً. وإذ 
احتار خالد في أمره؛ جرى إلى شيخه يطلب العون والمشورة. ويبدو أن 
ذلك الشيخ كان ذا روح علمية» فقام بغلي تلك الحبوب» وحين تذوق 
الشراب الناتح منهاء شعر بفيض من الطاقة واليقظة. وهكذا كان اكتشاف 
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أثر الكفيئين»”7 الذي لا نعرف حقيقة سبب إنتاج بعض النباتات له. ربما 
للتخلص من بعض الحشرات. وريما أن الكفيئين يطلق في التربة للتخلص 
من البذور المنافسة. ورءما تستخدمه النبتة لتحمي نفسها من الناس الذين 
يريدون أكل بذورها وشرب شرابها المنشط. 

غير أن بعضى الناس يريدون المستخلص من دون الكفيئين وأعراضه 
الجانبية. إنهم يحبون طعم القهوة لا العصبية التي يسببها الكفيئين» لذلك 
يطلبونها منزوعة الكفيئين. هناك عدة طرق لإزالة معظم الكفيئين من 
القهوة» وكلها تعتمد على قابلية الكفيئين للذوبان وكلها تبدأ بنقع حبوب 
البن في ماء حار. هذه الطريقة تستخلصى الكفيئين» لكنها تستخلص 
أبعما الكر هن الركنات ذاف النكيه والفكرة أشيوال الكقكيوسن 
المستخلصى ثم تعاد مكونات النكهة إلى الحبوب. بادئ الأمر» نحتاج إلى 
مذيب لا يتمازج مع الماء ويذوب فيه الكفيئين أكثر من ذوبانه في الماء. أما 
المذيبان التقليديان فهما كلوريد المثلين وأسيئات الإثيل. ولما كانت أسيتات 
الإثيل موجودة في بعض الفواكه والخضرواتء فغالباً ما توصف بأنها مادة 
(طبيعية). لكن هذا هراء» لأن أسيتات الإثيل لا توجد طبيعية بكميات 
تكفي لعملية نزع الكفيئين. على أي حال» يرج المستخلص المائي مع 
المذيب الذي يذيب الكفيئين. ولما كان المذيب لا يتمازج مع الماء» بمكن 


(1) لا بد لنا من الإشارة هنا أننا تصرفنا في الترجمة فحذفنا بقية الجملة التي تقول: «واسم (القهوة) يعني باللغة العربية (المنشط)» 
وقد أطلق على الشراب المستحضر من تلك الحبوب الصغيرة الغريبة». سبب الحذف عدم دقة هذا القولء إذ أن لفظة (القهوة)» 
كما أوردتها معاجم اللغة العربية» تعني الخمر» وسميت كذلك لأنها (تقهي, أي تذهب بشهوة الطعام). ونظن أن شارب القهوة 
-نعني شراب البن- تخف شهيته للطعام إذا شربها قبل تناوله. (المترجم) 
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فصله بسرعة. بعد ذلك يعاد نقع الحب في الماء لإعادة امتصاص النكهة. 
بطبيعة احالء لا تمتتص جميع المركبات ذات النكهة ثانية» لذلك لا يمكن 
أن تحتفظ القهوة منزوعة الكفيئين بطعم القهوة العادية. لاحظ أن المذيب 
الذي ينزع الكفيئين لايس حبات البن مطلقاًء لذلك ليس في القهوة بقايا 
من المذيب. مع هذاء يبدي الناس قلقاً من استخدام الكيماويات لإزالة 
الكفيئين من قهوتهمء وكان على الصناع أن يأتوا بوسائل أخرى. 

يمكن استخدام ثاني أكسيد الكربون المضغوط جدا لاستخلاص الكفيئين 
من حب البن. وهذه عملية فعالة» ولا تبقي بقايا تثير القلق. كذلك تمتدح 
العملية السويسرية المائية. فبعد أن تنقع حبوب البن في الماء الجار» يمرر الماء 
(المحلول) داخل مرشحات من الكربون المنشط الذي بمتص الكفيئين لا 
المركبات ذات النكهة الذائبة مسبقاً. عندئذ تنقع دفعة جديدة من حبوب 
البن التي تحتوي على الكفيئين في المحلول المنزوع منه الكفيئين. ولما كان 
هذا المحلول مشبعا بالمركبات ذات النكهة, فلن يستطيع إذابة المزيد منها. 
ولما كان المحلول خالياً من الكفيئين» فسيذوب فيه الكفيئين الموجود في 
حبوب البن الجديدة. ولما كان الماء وحده هو المستعمل في هذه العملية؛ 
فلا خوف من التلوث بأي مذيب (كيماوي). 

وماذا عن القهوة سريعة الذوبان؟ لا أحد يزعم أنها تضاهي نكهة القهوة 
المحضرة جيداً» لكنها مريحة فلا حاجة بك إلى طاحونة بن» ولا إلى غلاية 
قهوة» وليست مربكة» ولا تترك ثفلاً. ماعليك سوى أن تصب عليها 
الماء الحار وتشربها. ولكن, ما حقيقة ذلك المسحوق في القارورة؟ فأما 
الجواب ففي جبال غواثمالا. كان هناك عام 1906 مهندس أمريكي يدعى 
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جورج كنستنت لويس واشنطن حيث غلى أبريقاً عادياً من القهوة. ولا بد 
أنه لم يكن منتبهاً جيداً» لأن القهوة فارت وفاضت في كل مكان. وحين 
تذكر واشنطن أبريق القهوة» كانت قد جفت وتحولت إلى بقايا ثفال بني. 
خطر ببال واشنطن أن يذوق المسحوق» ففوجئ بحسن طعمه. وإذ حاول 
أن يضيف المسحوق إلى الماء الحار» وحده يذوب فيه ويعطيه فنجان قهوة 
0007 

م يكن واشنطن» بالطبع؛ يحاول أن يخترع قهوة سريعة الذوبان» لكن 
آخرين حاولوا قبله أن يعالجوا المشكلة. كانت الفكرة العامة تبخير الماء 
من القهوة المغلية ومحاولة إعادة الثفال إلى شراب مقبول بإضافة الماء. لكن 
النتائج كانت بغيضة. كان للقهوة المستعادة طعم محروق. أما السبب فلأن 
تلك المحاولات كانت على مستوى سطح البحرء حيث يغلي الماء على 
درجة 100 مئوية» وحين تغلى القهوة على درجة الحرارة تلك تنتج 
تشكيلة من المركبات المرة. لكن حظ واشنطن أن جبال غواتمالا عالية» 
وأن درجة غليان الماء تنخفض مع الارتفاع؛ وهذا هو السبب في أن 
الحصول على بيضة مسلوقة صلبة يأخذ وقتاً طويلاً على قمة جبل إفرست 
منه على مستوى سطح البحر. 

كان أبريق قهوة واشنطن قد غلى على درحة 85 مئوية» ولا ينتج على 
ذلك الدرحة إلا القلبل م المركبات اللزة, ولكوفه ميتدسا :ققد أدرك 
واشنطن ما حدث مما جعله ينشئ شركة في بركلن عام 1909 أسماها 
(شركة جورج واشنطن لتصفية القهوة). وهنا أنتج على مستوى تحاري 
أولى الدفعات من القهوة سريعة الذوبان (بالغلي على درجة حرارة 
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منخفضة تحت ضغط مخفضص). وفي الحرب العالمية الأولى» رحب الجنود 
الأمريكيون بالقهوة سريعة الذوبان التي أضيفت إلى جراياتهم الحربية. 
أما اليوم» فقد تحسن إنتاج القهوة سريعة الذوبان» لكن الفكرة الأساسية 
تكمن في تبخير الماء على درجات حرارة منخفضة. ويمكن فعل ذلك 
بتسخين القهوة في الفراغ أو بإقحام القهوة تحت الضغط خلال ثقوب 
دقيقة لإنتاج رذاذ ضئيل يجف فور ارتطامه بتيار من هواء حار. هناك 
كذلك طريقة التجفيف بالتجميادء إذ تحمد القهوة ثم توضع في غرفة 
مفرغة الهواء. ثم يضخ الماء ويح ول مباشرة من الحالة الصلبة إلى الحالة 
الغازية. ولعل هذه التقنية تنج أفضل نكهة. 

بعد كل هذا التحضير للقهوة» ماذا عليك أن تفعل بالثفال؟ حافظ عليه 
لعل وعسى ! 


العنب والرزفراترول 

إنهم يلتهمون الهلاليات التي تنز منها الزبدة» ويأكلون الجبنة الدهنية 
والمعجنات المفعمة بالدسم. إفطارهم (خبز الشوكولاتة) الذي يغسلونه 
شهوة الإسبرسو, لا أرق شوقانا آمامي. وأظن أن أغلبهع /ْ يسمع قط 
ببذور الكتان. مع هذاء يتمتع الفرنسيون بأدنى معدل وفاة من أمراض 
القلب في الاتحاد الأوربي» وحين نقارن هذا المعدل مع شمال أمريكا.. 
آه» ليس هناك من مقارنة! ذلك أن معدل أمراض القلب عندنا يبلغ ضعفيه 
في فرنساء وهم أيضاً أنحف من الكنديين والأمريكيين. فكيف نفسر هذا 
الوضع المسمى (المفارقة الفرنسية)؟ يكمن السرء» حسب بعض الباحثين» 


نه 9]:[ دحت 


تفاحة في اليوم 


في المشروبات التي تحتوي على مادة الرزفراترول» الذي هو مركب مضاد 
للأكسدة ينتمي لعائلة الفينولات المتعددة. 

وبشكل مبسط تحدث معظم النوبات القلبية حين تتكون جلطة دموية 
في شريان تاجي فتسد تدفق الدم» وتحول بذلك دون وصول الأكسجين 
إلى القلب. أما الجلطات الدموية فتتكون حين تخدشني بطانة الشريان. 
ويسبب هذا الخدثس تكون رواسب تسمى اللويحة» وهي بدورها 
مرتبطة,عقادير زائدة من الكلسترول في الدم. لكن الكلسترول لا يقوم 
بعمله السيئ هذا إلا حين يخضع لتغير كيميائي (تأكسد) يسببه وجود 
مؤكسدات كالشوارد الحرة. فالكسترول المؤكسد هو المجرم الحقيقي» 
وإذا استطعنا منع تلك الأكسدة: استطعنا التقليل من النوبة القلبية. وهذا 
بالضبط ما تفعله مضادات الأكسدة: على الأقل في أنبوبة الاختبار. 

الزوقر قرول كساقية: لسن ننطادا قمالا [الأكسيدة وسيل 
يبمكنه أيضاً أن يخفض قدرة الدم على التخثر. فلا عجب أن تبدأ حبوب 
الرزفراترول في الظهور في دكاكين الأطعمة الصحية. بيد أن فعالية هذه 
الحبوب مثار تساؤل كبير» لأن الرزفراترول المعزول مركب غير ثابت» ولا 
بد لحفظه من مراعاة عناية خاصة؛ من ذلك أن يضب عليه في كبسولات 
محكمة من دخول الهواء في جو مشبع بالنتروجين. ومثل هذه المتتجات 
موجودة وذات آثار مضادة للأكسدة على الخلايا البشرية في المزارع 
المخبرية» لكن ليس ثمة من دليل على أنها تفعل شيئا لدى الحيوانات الحية» 
ولأ تقول لدى البشز. 

بينما أجد البحث في الرزفراترول قاتماء ل أفنع بزيادة تعاطي الشراب: 
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والحقيقة أنني سعيد بأخذ كأس من الماء مع عشائي» ولا ضرورة لأن يكون 
معلباً في زجاجة. لكنني قد أعيد النظر في تفضيلي لأنواع المشروبات في 
ضوء بعض الأبحاث المثيرة الآنية من مدرسة الطب في جامعة هارافارد. 
فبالرغم من أنها لا تتعلق تماماً ب(المفارقة الفرنسية)» إلا أنها ذات صلة. 
لماذا؟ لأننا كلنا نتمنى عمرا أطول. ولقد وجد عالم الأحياء الجزيئي د.ديفد 
سنكلير وزملاؤه طريقة لزيادة طول الحياة -على الأقل لدى الخميرة- 
حييناء لكان الكميرة بست يقر ال ولاس بن الفرارض .غير أن هايم 
الخميرة قد ينفع البشرء لأنه يبدو أن لنا أيضا صيغة من الجينة التي تجعل 
الخميرة تعيش أطول. 

تعد الخمائر كائنات حية ممتازة لاستخدامها في دراسة الشيخوخة؛ لأن 
العمل بها في الختبر سهل» ولأنها ذات دورة حياة قصيرة نسبياً. قمنذ 
العام 1991» اكتشف الباحثشون أن بعض الخمائر يعيشى أكثر من غيره. 
فكان السؤال الكبير: لماذا؟ وقد أجاب على هذا السوال د.لنرد غرنتي 
من معهد مسشوستس للتقانة» الذي وجد أن الخمائر التي عاشت طويلاً 
كانت تفرز إنزيمة تسمى سيرتون» وهي ذات قدرة على إصلاح الحمض 
النووي الريبى المختزل (1(11). ومن المذهل أن الجينة التى ترمز لهذه 
الإزرسة تعدو أهد نساطا حين رم خلقيا الخميرة من الغذاء, وما هذا 
شاجيء كلب لأن هداك دلبلا علن أن امير للست وعيدها كلاق يل 
إن ذباب الفواكه والقوارض والقردة كلها أيضاً تعيش أطول حين توضع 


(1) سميت 51182 وهي اختصار لمعناهاء (منظم المعطيات الصامت) أو (112401اع16 1226101مكم1 غدصع511) . 
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تفاحة في اليوم 


على نظام غذائي محدود السعرات الحرارية. ولعل هذه الخواص من آثار 
التطور والنشوء: فحين يندر وجود الطعام» يصعب التكاثر وتحتاج الأحياء 
إلى أن تعمر أطول لكي تؤجل التناسل إلى أن تتحسن الظروف. وقد دلت 
الأبحاث على أن البشر الذين يأخذون سعرات حرارية أقل بنسبة 30 في 
المئة من حاجتهم المعروفة يعيشون أطول من المعدل. 

تحول انتباه الباحثين إلى الطرق الممكنة لتنشيط الجينة التي يبدو أنها 
ترمز للإنزعة التي تزيد مدة الحياة. وقد بدوؤوا بشكل منهجي في فحص 
الكيماويات التي قد تزيد نشاط تلك الإنزيكة. ول همض زمن طويل حتى 
اكتشفوا واحدة استثارت انتباههم. فقد عمل الرزفراترول جيدا في تقليد 
أثر تقايص السعرات الحرارية. ولنكن واقعيين» إن شرب كمية منه كل 
يوم أفضل كثيراً من تقليل استهلاك السعرات الحرارية بثلاثين في المئة. 
وحسب البحثء إن كل ما يحتاج إليه لزيادة احتمال الحياة بعشر سنين 
هو جرعة واحدة, إذا كان أثره على البشر كأثره على الخميرة. ويبدو أن 
في هذا البحث كثيراً من الصحة. 

حين انتقل د.سنكلير من الخميرة إلى الففران» وجد نتيجة مثيرة 
للاهتمام؛ نتيجة سيطرت على خيال الصحفيين حول العالم. فقد ظهرت 
الافتتاحيات بعناوين مثل هذا: (المشروب يقاوم سوء صحة الفئران 
البدينة!) وكان د.سنكلير أطعم مجموعة من الفئران غذءً مخبرياً عادياًء 
ومجموعة أخرى طعاماً غير صحي كانت 60 في المئة من سعراته الحرارية 
ذات مصدر دهني» كما أطعم مجموعة ثالثة الغذاء السيئ ذاته مضافة إليه 
رات نسكلمة د الروقزاكرو لح وكيا كات موقا محف كران 
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المجموعة الثانية بدينة» وظهرت عليها أعراض السكري وأمراض القلب» 
ثم ماتت قبل أوانها. كما أصبحت فئران مجموعة الرزفراترول بدينة أيضاء 
لكن صحتها بقيت جيدة وكان لها طول العمر الذي للحيوانات التي 
أطعمت غذاءً عادياً وبقيت نحيفة. قبل أن تهرع إلى الزجاجة؛ لاحظ أن 
كمية الرزفراترول التي أعطيت للفئران كانت مساوية للكمية ا موجودة 
في 100 زجاجة. مع هذاء إن كان عندك فئران بدينة وأردت لها أن تعمر 
طويلاء فأعطها مكملات من الرزفراترول. 

هناك أيضاً بعض دليل أولي مثير» فحواه أن الرزفراترول قد يحول دون 
مرضس الخرف. أما كلمة (أولي)» فهي المفتاح هنا؛ لكن, لنكن واقعيين؛ 
إن كل اكتشاف مهم يبدأ ببحث أولي. فقد عمل د.جون وانغ؛ في 
مدرسة طب جبل سيناء في نيويورك» على فئران ربيت بطريقة خاصة 
لإنتاج مستويات عالية من بروتين يسمى بيتا-أملويد. ويمكن أن يترسب 
هذا البروتين في الدماغ متورطاً رض الخرف. حين وضع د.وانغ هذه 
الفثفران على نظام غذائي تضمن مقداراً من الرزفراترول معادلاً لكأسين 
يوميا منه لدى البشر» وجد ما أذهله. أصبحت تلك الففران أفضل في 
اكتقتاقيا المتاهائة مح جموعة قبط أغظيت كخولا. وبعد الفجرية 
فحصت أدمغة الفئران» فكانت ترسبات البيتا--أملويد لدى المجموعة 
الأولى أقل بشكل مهم. 

البحث في الرزفراترول واعد حقاًء لكن الدليل حتى الآن أضعف من 
أن ينصح الناس بشربه. كذلك ثمة مخاطر. فلم يرتبط بسرطاني الثدي والفم 
أكثر من كأسين في اليوم» كما أن ثمة نتائج اجتماعية من الزيادة في تعاطي 
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الكحول. 

لنعد إلى (المفارقة الفرنسية). قد لا يكمن الجواب على سبب كون 
الفرنسيين أنحف وأقل قابلية للوقوع في أمراض القلب فيما يشربون» بل 
فيما يأكلون أو فيما لا يأكلون. فالفرنسيون» ببساطة:» يأكلون سعرات 
حرارية أقل ما تأكله أغلبية الأمريكيين الشماليين» ومعدل البدانة عندهم 
في المئة فقط مقارنة بحوالي 33 في المئة لدى الأمريكيين. 

في العام 2003» قام د. بول روزن ومشاركوه. من جامعة بنسلفانياء 
عقارنة حجم الحصص الغذائية في فرنسا والولايات المتحدة» فوزن 
الخصصيى العذاتية من از وجا من الأطعينة البكبة بقارهها فى باريس 
وقالةة انان :رقت شيل لاقم لسالة تاعس لجرا ولا لاي الدريدة 
والمطاعم الشعبية. فكان معدل حجم الحصة في مطاعم باريس 277 
غراماً مقارنة ب346 غراماً في فيلادلفيا (الفرق 25 في المئة). أما الوجبات 
الصينية الأمريكية فكانت مذهلة: 72 في المئة أكبر من تلك التي تقدم في 
المطاعم الصينية الباريسية. كما وجد روزن أن حصصى الطعام المرزوم 
كانت أكبر في الولايات المتحدة. كما كانت قطعة حلوى أمريكية أكبر 
ب41 فى المئة» والنقانق الأفرنحجية كانت أكبر ب63 في المئة» بل كانت الحصة 
الواحدة من اللبن الرائب أكبر بكثير. 1 

بعد ذلك كان هناك اكتشاف اخر. فالفرنسيون لا يلتهمون وجباتهم 
التهاماء بل يأخذون فيها وقتهم. حتى في مطاعم الوجبات السريعة؛ 
كاماكدو نال دز فإنهم يستغرقون وقتاً أطول في أكل البيرغر والبطاطا 
المقلية. والأمريكيون يصرفون 14 دقيقة في (التمتع) بطعامهم السريع؛ 
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بينما يفعل الفرنسيون ذلك ب22 دقيقة. كذلك لا يأكل الفرنسيون على 
مكاتبهم» ولا يأكلون مهرولين. وفي المجموع» يقضي الأمريكي المتوسط 
ساعة واحدة في اليوم أكلاء بينما يقضي الفرنسي 100 دقيقة. واضح أن 
الفرنسيين يأكلون أقل ويستمتعون أكثر. 

أنفق الدكتور جوزف أنديرسن من جامعة ولاية نيويورك في مدينة ستوني 
بروك الكتيرمن وقه يدا خن المرطاثات أو النليلةف السابقة للسرطان 
في بالتنظير القولوني للناس. وبسبب الشك في أن استهلاك الكحول 
عامل مساهم في حدوث سرطان القولون والمستقيم» قرر أنديرسن أن 
يجرى مسحاً بين مرضاه حول عاداتهم في تناول الكحول. وقد وجد أن 
لشاربي الجعة والكحول الروحية الذين يشربون أكثر من كأس واحد في 
اليوم قابلية للإصابة بسرطان القولون والمستقيم أكثر بكثير من المعتدلين في 
الشرب أو النوه لايغريرة عطلفا. 

دق أذ هفاك تترير ا نظريا اياده الامكانية, الرسعاغلاندينات مر كاك 
ينتجها الجسم وتقوم بعدة وظائفء لكن بعضها قد يضعف المناعة بل 
قديحفز نمو الخلايا السرطانية. وقد أشير إلى أن الرزفراترول يعطل عمل 
إنزيكة تدعى سايكلو- أكسيجنيز 2- تحفز تحول حمض الأرشيدنيك (وهو 
مكون غذائي) إلى البرستاغلاندين المشاغب. وفي تحارب منفصلة» أشير 
إلى أن الرزفراترول منظف قوي للشوارد الحرة الممكن وجودها. مع هذاء 
لعل :هيلة الر إقزائروالميسظة أكثر نبا ريقب: 

الدكتورة جانت ستانفورد من مركز فرد هتشنسن لأبحاث السرطان 
في سياتل تشارك في الرأي القائل بإمكانية أن يكون الرزفراترول المكون 
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تفاحة في اليوم 


لكي تقل درس التعينااك الكشرل لس 0 كرا سخصرا 
بسرطان البرستات ولدى مجموعة مشابهة من الربحال الأصحاء. وتفترض 
ستانفورد أن قدرة الرزفراترول على تخليص الجسم من الشوارد الحرة» 
وأثره المضاد للالتهاب» وميله إلى كبت النمو الخلوي» تقوم كلها بدوره 
الوقائي. 

لما كانت الشوارد الحرة متورطة أيضاً في التلف العصبي الذي يتبع 
السكتة الدماغية» قام الدكتور سلفين دوريه وزملاؤه في جامعة جونز 
هبكنز باستقصاء قدرة الرزفراترول على منع مثل هذا التلف. وقد نتج 
عن المعالجة الفموية المسبقة للففران بالرزفراترول انخفاضب بنسبة 40 
في المئة في المساحة التي أتلفتها السكتة الدماغية. بل استطاع دوريه أن 
يستثير الآلية المحددة الداخلة في الحماية» أي الزيادة في مستوى إنزكة 
هيمي-أكسجنيز المعروفة بحمايتها الخلايا العصبية من التلف الآني من 
الكسوارد لخر وابعضادا إل قرجهغق الفغزان؛ يعد دوريه أن كمية 
من الرزفراترول في اليوم قد يكون لهما أثر واق من السكتة الدماغية عند 
البشر. لكن هذا محض تخمين. 

لنعد الآن إلى (المفارقة الفرنسية). واقع الأمر أنها قد لا تكون موجودة. 
يقول بعض البحاثة إن الفرنسيين يستخدمون مقايبسس مختلفة في تقرير 
أسباب الموت وإن بعض الحالات التي توصف في أمريكا الشمالية بأنها 
(قلبية) قد لا توصف بالضرورة هكذا في فرنسا. على كل حالء بينما 
يكون مدى الخطر المنخفض لأمراض القلب مثار جدل في فرنساء ثمة أمر 
نعرفه حقاً من إحصاءات موثوق بها: أن متوسط العمر المتوقع في كل من 
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فرنسا وأمريكا الشمالية متساويان تقريباً. إنهم لا يعيشون أطول؛ لكنهم 
يخرجون من مسارب مختلفة. 


القمح والغلوتين 

سل الناس عن أكثر ما يقلقهم في موونة طعامهم وسيجمعون على الأشياء 
المعتادة. ستنزلق أفكارهم إلى النترايتات» أو الكبرايتاتء أو الملونات 
الغذائية؛ أو المحليات الصناعية» أو غلوتاميتات أحادي الصوديوم؛ أو 
الكافات الحية المغدلة ورائيا. سيدا كك دزة اخرى إن الصيال أنياتنا 
أذىٌ من مكون في طعامنا شائع وطبيعي إنما هو أكبر من أي من تلك. 
هذا المكون هو الغلوتين» الذي هو بروتين موجود في القمح؛ والشعير» 
والشيلم؛ وإلى حد ما في الشوفان» وهو قادر على استثارة مشاكل صحية 
لدى نسبة عالية من الناس. لعل مرض السيلياك (التجويفي-بطني)؛ كما 
فين اللسابتةهن الكلوقيج: أكاز فوع ميا نظن 

كان د. صامول غي من بريطانيا أول من قدم وصفاً سريريا لهذا المرض عام 
8 . فقد رسم صورة مزعجة للأطفال الصغار الذين يعانون من معدات 
منتفخة» وإسهال مزمن» وإعاقة في نموهم. ظن د.غي أن تكون تلك ال حالة 
ذات علاقة بالغذاء فوضع مرضاه الصغار» لسبب ما غريب» على حمية 
فو عصبير المشاره ودن قير القاج أن تلك إقبية الت قفلية آخيرا 
اهتدى الطبيب الهولندي وليم ك. دكه إلى الطريق الصحيح حين لاحظ 
في أثناء الحرب العالمية الثانية ملاحظة ذكية. حين حاول الجيش الألماني 
تجويع الهولنديين لكي يجبرهم على الاستسلام بقطع إمدادات الطعام 


بخ 27] حت 


تفاحة في اليوم 


عن هولنداء يما في ذلك القمح» غدت البطاطا والخضروات المزروعة محلياً 
سلعاً رئيسية» حتى لدى المرضى في المستشفيات. فلاحظ دكه أن مرضاه 
المصابين بالسيلياك قد تحسنت حالهم بصورة مذهلة. أضف إلى ذلك أنه مم 
تظهر حالات جديدة من مرض السيلياك في غياب القمح وطحينه. 

ما إن حل العام 1950 حتى استطاع دكه أن يعرف الحقيقة. لقد وجد 
المشكلة كامنة في الغلوتين» وهو بروتين موجود في القمح وغير قابل 
للذوبان في الماء. وكما أظهر البحث لاحقاء يقع نظام المناعة لدى مرضى 
السيلياك في خطأ الظن بأن مكوناً محدداً في الغلوتين» هو الغليادين» ليس 
سو أحد الغراة الخظرين» فيستفر له عجوماً من الأجساء المضادة: 
وهوما يحفز إطلاق مركبات تسمى سايتوكينات» وهذه بدورها تعيث 
خرابا بالزغابات» وهي النتوءات التي تشبه الأصابع وتبطن سطح الأمعاء 
الدقيقة. هذه الزغابات مهمة جداً في تهيئة المساحة الواسعة المطلوبة 
لامتصاص المواد الغذائية من الأمعاء إلى مجرى الدم. 

في مرضى السيلياكء تلتهب الزغابات وتتقلص كثيراء مقلصة معها 
معدل امتصاصها للأغذية. ولهذا تبعات عديدة. فلا بد من التخلص من 
الغذاء الذي لا بمتصصء وهو ما يسبب الإسهال. كذلك قد يحدث انتفاخ 
أيضاً حين تستهلك البكتيريا في الأمعاء بعض هذه المكونات الغذائية 
وتمثلها منتجة الغازات. لكن القلق الأعظم يكمن في فقدان هذه الأغذية. 
فامتصاصي البروتين والدهون والحديد والكلس والفيتامينات قد يقل 
بشكل مثير مؤدياً إلى نقصان في الوزن وكثير من التعقيد. ولحسن الحظء 
معطم اللرهى الديعوة| ال ساتيم الطبيعيية | خض الرض واليه 
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بغذاء خال من الغلوتين. 

لتشخيص مرض السيلياك توؤخد خزعة من الاثني عشر (العفج)» وهو 
الجزء العلوي من الأمعاء الدقيقة» ممنظار معوي يمرر عبر الفم. ويظهر 
التحليل المجهري التلف الواقع على الزغابات. وحديثاً أصبح فحص 
الدم لهذا الغرض متوافراً أيضاًء إذ يظهر أحد الفحوصات الشائعة 
وجحود الأجسام المضادة للغليادين» لكنه غير مضمون. ذلك أن حوالي 
نصف المرضى فقط ممن يكون الفحص عندهم موجباً تظهر الخزعة تلفا 
في زغاباتهم. أما الأداة التشخيصية الأفضل فتتمثل بالفحص المسمى 
ترانس-غلوتامنيز المضاد للنسيج (8061-4160)» لكنها غير متوافرة إلا في 
المختبرات المتخصصة. 

هناك اهتمام كبير في هذه الفحوصات بسبب قيمتها الممكنة في تحديد 
حالات السيلياك وربما في المسح السكاني له. أما مرض السيلياك» وهو 
ذو مكون وراثيء فقد لا يظهر بالضرورة فور أخذ الغلوتين لأول مرة 
في الغذاء. فقد يبدأ المرض في أي سن. وتكون أعراض المرض في الكبار 
أخف منها في الأطفال. وأول إشاراته في الغالب نقصان في الوزن غير 
واضح السببء وفقر في الدم نتيجة ضعف في امتصاص الحديد وحامض 
الفوليك. كماييل البراز إلى أن يكون فاتم اللون» وذا رائحة كريهة» وذا 
كتلة كبيرة بسبب عدم امتصاص الدهون. كما قد تشمل الأعراض طفحا 
جلديا يشبه التقرح؛ وألما في المفاصل والعظام» ومغصا معوياء وإحساسا 
بالسذرعيا داعا ودوارا. إثهن الأهمية كان العدرف عاك فرط 
السيلياك ليس لأن كديرا من البوس عكن تحنيه بأخل طعام خال من الغلوثين 


كك 29ت 


تفاحة في اليوم 


قنظييل لانتدراسة حديهة اليرث أيضما افمعلال الرفاة ين حرطي 
السيلياك خلال فترة تزيد على 30 عاماً كان ضعفي المتوقع بين عموم 
الناس. وقد ارتفعت الخنطورة عند التأخر في التشخيص والالتزام الضعيف 
بالغذاء. وقد كان السرطان اللمفاوي غير المتعلق بهتشكن السبب الرئيسي 
للموت» وهذا نوع من السرطان معروف بعلاقته. مرضي السيلياك. أما 
التفاقم الأقل حدة» لكن الأكثر شيوعاً من السرطانء ففي ترقق العظام؛ 
وهو نات من ضعف امتصاص الكلس وفيتامين دال. 

لسوء الحظ أن اتباع غذاء خال من الغلوتين ليس سهلاً. فالقمح والشعير 
موجودان في تشكيلة واسعة من المنتجات الغذائية. وعلى المرضى أن 
يصبحوا قصاصي أثر حقيقيين ويعلموا أن طيفاً واسعاً من الأطعمة» 
كالبوظة» واللحم المعلب» والكتشبء والشوكولاتة» والبسكوتء قد 
تحتوي على الغلوتين. ومن حسن الحظ أن لدى جمعيات مرضى السيلياك 
معلومات ممتازة حول الغذاء الصحيح والخاطى؛ كما أن تشكيلة واسعة 
من المتتجات الخالية من الغلوتين التي تعتمد على الرز والذرة وفول الصويا 
متوافرة تحاريأء ومنها البسكوت. 

واضحة خطة العمل لمر ضى السيلياك المشخصين عن طريق الخزعة. 
ذلك أن عليهم الالتزام التزاماً صارماً بغذاء خال من الغلوتين للتتخلص من 
أعراض المرض وتقليص خطورة ترقق العظام والسرطان اللمفاوي. لكن؛ 
ماذا عن الناس الذين ليست عندهم أعراض. واضحة بينما يكون فحص 
دمهم موجبا؟ دلت المسوح على أن واحداً من 200 قد يقع ضمن هذه 
الففة. فقد تظهر الخزعة زغاباتهم طبيعة» لكن مرض السيلياك عند هؤلاء 
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النامس يعد كامناً وقد يظهر أعراضاً في السنين الآنية. وقد يكون لدى 
آخرين زغابات مسطحة من دون أعراض»فيعدون حاملين ارض السيلياك 
حملاً صامتأء وهو ما قد يصبح عدوانياً في أي وقت . فهل يوضعون على 
نظام غذائي وقائي من الصعب المحافظة عليه؟ هناء لا أحد يعلم حقاً لأن 
الكثير لا يزال في حاجة إلى المعرفة حول آثار الغلوتين. من ذلك أن البحاثة 
اكتشفوا حديناً أن بعض مرضى السيلياك ممن كانوا يشكون من الصداع 
وجد عندهم التهاب في الدماغ حين فحصوا بالطنين المغناطيسي» وقد 
حلت المشكلة بأخذ غذاء خال من الغلوتين. وكان بعض الناس جاء بدليل 
من خبرة شخصية مثيرة للجدل أن بعض الأطفال المصابين. رض التوحد 
قد تحسنت حالتهم حين أزيل الغلوتين من غذائهم. غير أن هذا ليس دليلاٌ 
على أنهم مصابون .كرض السيلياك. 

لذلك يبدو موكداً أننالى نكشى بعد كل سا لدى العلوتين من إمكائية 
للأذى. في الجانب الآخرء ظهرت إمكانية مثيرة للتقليل من التعرض 
للغلوتين. فثمة بحث أولي يفيد بأن تعديل القمح ورائياً قد يزيل المكون 
المؤذي في الغلوتين. ولسوف يكون هذا نعمة لمرضى السيلياك ورمما حتى 
لقا إن كنا عاق بصت 


القرفةوالمثيل-هيدركسي- شالكون 
هل تخفض كعكة التفاح سكر الدم؟ يبدو الأمر بعيداً. لكن إعطاء كعكة 
التفاح لمجموعة من مرضى السكر قد حرك بعض الفهم للسكريء بل إنه 
أفاد في علاج محتمل. لاء لم يكن التفاح هو المفتاح الخفض غلوكوز الدم) 
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تفاحة في اليوم 


بل كانت القرفة! كان رتشرد أنديرسن في مركز البحث الغذائي البشري 
في بلتسفيل» ماريلاند» مهتماً بتأثير مختلف أنواع الأطعمة على السكري 
من النوع الثاني» وقد أعطى بعض الخاضعين للتجربة حصصاً من كعكة 
التفاح» متوقعاً ارتفاعاً في سكر دمهم. لكن ذلك لم يحدث. بدل ذلك» 
كما بداء خفضت الكعكة مستويات سكر الدم. كان أنديرسن يعلم أن 
من قفي الم افركرة الحد الكركات الرثببية الكدك هبر لعن 
هذا التأثير غير المتوقع» لكن القرفة كانت ممكنة. ذلك أن استطبابات شعبية 
عديدة كانت منذ زمن بعيد تربط القرفة بالشفاء من كل أنواع الأمراض. 
قرر أنديرسن أن يخضع هذا الاكتشاف المفاجئ للفحصء فسجل 60 
مريضاً بسكري النوع الثاني لإجراء الدراسة عليهم. أعطي الخاضعون 
للفحص جرعات صغيرة من القرفة» تتراوح ما بين ربع ملعقة شاي (غرام 
واحد تقريباً) إلى أقل من ملعقتين في اليوم لأربعين يوما. وأعطيت مجموعة 
ضبط كبسو لات تحتوي على طحين القمح كمادة خاملة. ولقد كانت 
النتائج حلوة حقاً. فالقرفة لم تقتصر على خفض مستويات سكر الدم؛ 
الذي بلغ في بعض الحالات 30 في المئة» بل إنها خفضت أيضا مستويات 
البروتين الدهني منخفضى الكثافة (الكولسترول الضار) والغلسريدات 
الثلانية والذعن في اليم): عن ا ستريات رمن لدم حيث ميتفطة 
حتى بعد 20 يوماً من دراسة القرفة» ما يوحي بأن ليسس ضرورياً أن 
تؤخذ القرفة كل يوم لكي توتي أثراً ملحوظاً في الجسم. ومن المفاجئ 
أن الخاضعين للدراسة الذين كانوا يأخذون ربع ملعقة شاي فقط كانت 
النتيبجة عندهم مثلها عند من أخذوا جرعات أعلى. ضاعف الباحثون 
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في جامعة كولبيا هذه النتائج. ففي دراسة ضبطت بكبسولات وهمية؛ 
وأحريت عشوائياً بتعمية مزدوجة» وجدوا أن غراماً واحداً من القرفة في 
اليوم خفض غلوكوز الدم المفحوص بعد الصيام بنسبة 17 في المئة بعد 8 
أسابيع. مدهش! 

إن داء السكري المتميز بوجود مستوى لسكر الدم أعلى من الطبيعي 
مرضصس خطير حقاً. ذلك أنه يسبب مشاكل في الكلية والقلب والأوعية 
الدهوية كماقديتلف العين والدورة الدعوية: ولهيذا| المرض توغان: 
النوع الأول الذي يظهر عادة عند صغار السنء» يتسبب من عدم قدرة 
البنكريامس على إنتاج ما يكفي من الإنسولين. والنوع الثاني» الذي يظهر 
عادة في مرحلة البلوغ» وهو شائع عند ذوي الأوزان العالية. في حالة 
النوع الثاني يبقى البنكريامس ينتج الإنسولين» لكن هذا الهرمون يعجز 
عن أداء وظيفته بطريقة صحيحة لأن الخلايا الدهنية وخلايا العضلاات 
والكبد تغدو مقاومة له. ووظيفة الإنسولين أن يقف حارساً ينظم دخول 
الغلوكوز إلى هذه الخلايا؛ فإذا عطل عمله» تعطل امتصاص الغلوكوز 
وتراكم في الدم» وهو ما يلحق الأذى في الجسم لاحقاً. 

بينما يعالج سكري النوع الأول بحقن الإنسولين» يسيطر على النوع 
الثاني بالانتباه للغذاء. والعلاقة ما بين سكري النوع الثاني والبدانة» خاصة 
بدانة البطن» قوية جداً. فالخلايا الدهنية تفرز الأدبوكينات» وهي مجموعة 
من الهرمونات التي تعطل تحمل الغلوكوز؛ ويبدو أن الدهن البطني هو 
الأشد نشاطاً هرمونياً. أضف إلى ذلك أن الجسم يصبح غير حساس لتأثير 
الإنسولين التنظيمي بسبب السكر الذي طال أمده والإنسولين الذي 


33] د 


تفاحة في اليوم 


ازداد تراكمه. فكأن الجسم قرر الإضراب بعد إنهاكه. 

باعاة سك البدانة» ليس غريباً أن يصبح السكري من النوع الثاني 
وباءَ مستفحلا في أمريكا الشمالية» حتى بين الأطفال. وبالرغم من فعالية 
الأدوية المضادة للسكريء يعكف الكثرة من الناس على استكشاف 
علاجات بديلة» منها المكملات الغذائية والمنتتجات العشبية. وقد يكون 
للدواء التقليدي والعلاجات البديلة» إذا استعملت كلها بشكل تكاملي» 
أثر تداؤبي. وواقع الأمر أن الباحثين ما فتئوا يفحصو ن المواد الغذائية 
المختلفة بحثاً عن خواصها الممكنة في خفض غلوكوز الدم. فالشاي 
الأخضرر لا الأسودء يحمل في طياته الأمل» وكذلك القهوة. على أن 
المشكلة في القهوة أن أثرها على سكر الدم يحتاج إلى ستة فناجين في 
اليوم, كما أن القهوة محملة بالكفيئين. ولحسن الحظ أن المادة الفعالة في 
القهوة لخفض غلوكوز الدم ليست الكفيئين؛ بل حامض الكلوروجنيك: 
وهو مركب يمكن عزله وررعا وضعه في حبوب. 

هناك مزاعم أيضاً أن مواد أخرى مستخلصة من النباتات تخفض 
مستوى السكر في الدم» لكن الدليل فيها ضعيف. وقد أجريت دراسات 
على نباتات كنبات الفنغريك (172اءععةاع- تتتامءم1 12[عصمع 11 )» 
واليقطين المر» والجنسنغ» والجمنما (6اوه17/ا5 0/1326118)): والبصل» 
وبذور الكتان. لكن تأويل هذه الدراسات اعترضته مشاكل. كالقول 
بأخذ الجنسنغ» مثلاًء (أو عدم أخذه. اعتماداً على الدراسة). 

وجد أندرو شولي وفريقه من جامعة نورثمبريا في المملكة المتحدة أن 
ممسحطيراً تارياً التتخاض اسع يسمى ج115 قد خض سفوى 
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غلوكوز الدغ خفضا مهما - ولكن لدى الأفراد الأصحاء الضائمين فقظ. 
وعلى نحو مضاد» فإن من أعطوا الجنسنغ مع شراب الغلوكوز ارتفع 
عندهم غل وكوز الدم ارتفاعاً أكبر ما يتوقع للغلوكوز وحده. وهذا يعني أن 
الأفضل لمرضى السكر أن يتجنبوا الجنسنغ خاصة أن ثمة فصائل عديدة 
مختلفة منه» ولكل منها آثار فسيولوجية مختلفة» وأن المستحضرات المتوافرة 
تخارياً يست <ائما نقية أو معيارنية: 

ولنعد الآن للقرفة. لكي تخفض غلوكوز الدم في النوع الثاني من 
السكري لا تحتاج إلى شاحنة من هذا التابل. إذ إن غراما واحدا في اليوم) 
أو ربع ملعقة شاي تقريباًء يعد كمية مناسبة. (يبدو أن النوع الأول من 
السكري لا يتجاوب مع القرفة). وبالطبع» كما هو الحال مع أي تدخل 
آخرء علينا أن نسأل عن الضرر المحتمل. فالقرفة تحنوي على مركب 
الكومرين» الذي يمكن أن يسبب تلفاً في الكبد والكلى إذا استهلك 
بخرهات عالية, وتعسدة كدية الكرمرين على فصيل القرقة ديد كقرفة 
جزيرة سيلان» وهي المعروفة ب(القرفة الصحيحة)» تحتوي على نسبة من 
الكومرين أقل من قرفة كاسياء وهو الذي يباع كمسحوق في أمريكا 
الشمالية. وإذ لا بمكن التعرف على مختلف مساحيق القرفة» من السهل 
التعرف على عيدانها. فعيدان قرفة سيلان تتألف من طبقات عديدة رقيقة 
سهلة السحقء» بينما تتألف عيدان كاسيا من طبقة واحدة صلبة نخينة. 
ولتجنب التلوث بالكومرينء جاء بعضن الشركات .عستحضرات من 
مستخلصى القرفة بالماء. أما المادة الفعالة في القرفة ذات العلاقة بزيادة 
حساسية الإنسولين» فيعتقد أنها بلمر المثيل-هايدركسي-شالكن» وهوء 
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تفاحة في اليوم 


بعكسس الكومرين» قابل للذوبان في الماء. وهناك طريقة أخرى لتخفيف 
القلق من الكومرين بنقع عود القرفة في الشاي. فالشاي سوف يذيب 
البلمر المذكور وليس الكومرين. بل إنك ستحصل على فوائد الشاي 
أيضاً! ولنعترف بأنه ليست جميع الدراسات قد وجدت أن القرفة مفيدة 
لمرضى السكريء ولكن» على أي حال» ليس مرضى السكري وحدهم 
من يمكنهم أن يستفيدوا من استهلاك القرفة يوميا. فكل من عنده ارتفاع 
في مستوى الكولسترول يمكنه المحاولة. ولكن ليس من خلال كعكة 
اتتفاح! 


الخضروات وحامض السليسليك 


(الطعام العضوي قد يخفض النوبة القلبية.) لعلك تتخيل أن هذا العنوان 
لفت انتباهي» خاصة لظهوره في نيو سينتست (أؤنامعك5 21697)» 
المجلة العلمية المحترمة جداً. ولقد تساءلت ما الدافع لهذا القول؟ هل تتبع 
الباحشون مجموعتين من الخاضعين للدراسة؛ إحداهما لا تأكل إلا الطعام 
العضويء والأخرى الطعام العادي؟ وهل وجدوا انخفاضا في حدوث 
الأزمة القلبية في المجموعة الأولى؟ ليسس تماماً. فقد قام جون باترسن 
وزملاوّه في مصحة دمفرز وغالوي الملكية في أسكتلندا بتحليل التركيب 
الكيماوي لأنواع حساء الخضروات واكتشف أن الحساء العضوي يحتوي 
على نسبة من حامض السليسليك أعلى بست مرات منها في أنوا ع الحساء 
التقليدية. فما العلاقة بأمراض القلب؟ أما المفتاح» ففي أثر الأسبرين على 


الدم. لقد أصبح مؤكداً تماماً أن جرعة يومية صغيرة من الأسبرين قد تقدم 
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حماية من النوبة القلبية بتقليص فرصة تكون جلطة دموية. والحقيقة أن 
عطس الأطباء قد تصبحو] راكد سي ة من أسبروع الأطقال 813 علكراا) كل 
يوم. والأسبرين» كيماوياًء هو حامض السليسليك الأستيلي؛ لكنه يتحلل 
ف لسعم الحامض اللنبايفه الذي شو اث كي المنز ول عن الأثر 
الفسيولوجي. لذلك من المعقول أن يستثير اهتمام الباحثين الطبيين وجود 
حامض السليسليك في الطعام. 

يثور السرؤال فور عن سبب وجود حامض السليسليك في الطعام أصلا. 
من الواضح أن النباتات لم تنطور لتنتج مواد قد تحمي البشر من أمراض 
القلب. لكنها تطورت لتحمي نفسها من عدوان البكتيريا أو الفطر أو 
الفيروسات. ويعمل حامض السليسليك كهر مون نباتي ينشط الجينات 
التي ترمز لإنتاج بروتينات تقاتل الغزاة. لذلك يتوقع من النباتات المنماة 
عضوياء أي غير المحمية.مبيدات الفطر والحشيرات» أن تكون عندها 
مستويات أعلى من حامض السليسليك» وحسب دراسة باترسن» هذا 
ما يبدو عليه الحال. ولكنء قبل البدء في الاعتماد على حساء الخضروات 
العضوية لحمايتنا من أمراض القلب» يحسن بنا أن نمعن النظر في الأعداد 
الطيقة يدوق حيار الضروانك العطير ياعل بامعدلة 130 تانوغر ايا 
من حامضب السليسليك لكل غرام من الحساء. بينما يحتوي الحساء 
التقليدي على 20 تانوغراماً لكل غرام. فما الذي يعنيه هذا؟ أن حصة من 
الحساء العضويء حوالي 400 غرام؛ تحتوي على زهاء 0.06 ملغرام من 
حامضى السليسليكء بينما يحتوي الحساء التقليدي على 0.01 ملغرام. 
وعذاهقا فرق سينه أشعاف :الاق تذكر أن أسويى الأظفال وك 81 
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غراماًء وهو ما يعادل ألف مرة من مادة حامض السليسليك الموجودة في 
الحساء العضوي. واضح أن هذا الرقم غير ذي بال» وأن تفضيل حساء 
الخضروات العضوية على غيره؛ بناء على ذلكء إنما هو خطأ محض. 

سل كن أنيكون غسرى امس السلسليك في العنذاء مهما هذا 
صعب قوله, أما بالنسبة إلى الأطعمة» فحتى البندورة والمشمش وأشباههما 
مماتعد عاليةمركبات السليسلات تحتوي على ملغرامين لكل حصة 
على أعلى تقدير. ومن الواضح أن على المرء أن يأكل الكثير من الفاكهة 
والخضيروات للحصول على كمية معقولة من حامض السليسليك. وهذه 
ليست فكرة سيئة لعلمنا أن فوائد مثل هذا الغذاء ستجوز حدود الحماية 
من أمراض القلب. 

سرطان القولون منتشيرفي العالم الغربي» لكنه نادر في الهند. لماذا؟ 
حسناًء لعل المفتاح يأتي من الغربيين الذين يأخحذون الأسبرين لعلاج 
التهاب المفاصل. فقد دلت عدة دراسات على أن للأسبرين أثرا وقائيا من 
سرطان القولون» بالرغم من أنه لا ينصح بأخذه تحديداً لهذا الغرض. في 
إحدى التجارب التي نشرت على نطاق واسع؛ قلت خطورة عودة المرض 
9بب 0001 
في اليوم. والسرؤال إلى أي حد قلت؟ لكل 10 مرضى عولجوا بالأسبرين 
الال 91 شير ا بي الذو انا متي غوذة وادة المرفس. ليبن أمرا 
مشيرأء لكنه لا يزال ذا مغزى. إنها خاصية الأسبرين المضادة للالتهاب هي 
التي يعتقد بأنها تقدم الحماية من سرطان القولون. فهل يمكن أن يكون 
لحامض السليسليك في الغذاء هذا الأثر نفسه؟ 


-:938] كت 


لنعد إلى أولئك الريفيين الهنود. تدل عينات مأخوذة من دمهم على 
أن مستوى حامض السليسليك في دمهم أعلى منه في دم الغربيين. هذا 
واضح بصورة خاصة بين الهنود النباتيين كليا. حا إن الفرق في مستويات 
مركبات السليسلات في الدم يمكن أن يصل إلى ثلاثة أضعاف. أما الكهنة 
البوذيون» الذين لا يأكلون اللحم إطلاقاء فيقدمون مشلا مثيراً بشكل 
خاص. فقد وجد أن مستوى حامض السليسليك في دم بعضهم مساو 
لما في دم من يأخذون جرعة يومية من أسبرين الأطفال. أضف إلى ذلك 
أن الغلال المزروعة في أرياف الهند قد تحتوي على مستويات من حامض 
السليسليك أعلى منها في الغلال المزروعة في الغربء لأنها تنمى من غير 
مبيدات حشرية أو عشبية أو فطرية. هذا يعني أنها معرضة أكثر لاعتداء 
الحشيرات» وهذا بدوره يجبر النبات على محاولة حماية نفسه بإنتاج 
حامضب السليسليك. كذلك يستخدم الهنود كميات كبيرة من التوابل 
في طبيخهم» وبعض هذه التوابل غني بحامضي السليسليك. فالكمون 
والكركم ومسحوق الفلفل الحار والفلفل الحلو مصادر عظيمة لهذا 
المركب. والأهم أن حامض السليسليك متوافر حيوياً (سهل الامتصاص 
في الجسم). ونحن نعرف هذا لأن عينات الدم المأخوذة من المتطوعين بعد 
استهلاكهم وجبة متبلة غنية.مركبات السليسلات تظهر ارتفاعا فوريا في 
مستويات حامض السليسليك. 

الدرمس الذي نتعلمه من كل هذا أنه لا يزال لدينا سبب آخر لملء أطباقنا 
بالخضروات. لكن صورة حامض السليسليك ليست وردية لكل الناس. 
فكمنا هو الأترق يع السنائل العذائية تقريياء لأ دمن لكر فلبعض 
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النامس حساسية تجاه مركبات السليسلات. فقد يحدث الربو» وطفح 
الجلد, وتورم أجزاء مختلفة من الجسم لدى نسبة ضئيلة من الناس الذين 
عندهم حساسية لهذا المركبات. أما بالنسبة لي» فسوف أبقى أرش الفلفل 
على وجبة الغولاش النباتية التي آخذها. وقد أزيدها بقليل من الكركم. 


الجزر ومركبات الكروتينويد 

أصبحت ماثر سلاح الجو الملكي (البريطاني) ضد (اللفتفافه) (سلاح الجو 
الألماني) في أثناء معركة بريطانيا إحدى الأساطير. فلماذا كان الطيارون 
البريطانيون على هذه الدرجة من النجاح في إسقاط القاذفات الألمانية؟ 
حسب وزارة الطيران» إنهم تفوقوا بفضل عشائهم على الجزر. وقد بدا 
هذا التفسير معقولا حتى بالنسبة إلى الاستخبارات العسكرية الألمانية. ففي 
نهاية المطافء كان العلماء أقروا منذ زمن طويل أن النقص في فيتامين ألف 
قد يودي إلى العمى الليلي. أضف إلى ذلك أنه كان معروفاً أن البينا--كرتين؛ 
أحد مركبات الكرتينويد ذا اللون البرتقالي والموجود في الجزر» يمكن أن 
يحوله الجسم إلى فيتامين-أ. فإذا أمكن للجزر أن يجعل البريطانيين يرون 
أفضل في الظلام؛ فمن المؤكد أنه سيفعل الشيء عينه للطيارين الألمان. لذلك 
أمر اللفتفافه طياريه أن يأكلوا الجزر قبل القيام.مهامهم. لكنهم مهما التهموا 
من جزرء لم يستطيعوا تحدي التفوق الجوي البريطاني. 

لم يكن هذا مفاجئاًء لأن نحاح سلاح الجو الملكي لم يكن ذا علاقة بالجزر. 
فالرؤية الليلية الغريبة لهؤلاء الطيارين لم تكن بسبب فيتامين- أ بل بسبب 
اختراع جديد اسمه الرادار. فقد أحيطت السواحل الجنوبية والشرقية من 
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إنحلترا بسلسلة من الرادارات استطاعت أن تحدد لسلاح الجو الملكي اقتراب 
القاذفات الألمانية. والحقيقة أن وزارة الطيران قد لفقت قصة الجرر وألقمتها 
للاستخبارات الألمانية لكي تحعلهم يبحثون عن الجزر بدل هوائيات الرادار. 
قف لا يكرن ادر همون بغر الظباريي لكو فا عدا كن عن أن 
البينا-كرتين يقوم حقيقة بدور مهم جداً في المحافظة على الصحة. ولعل 
هذاعائد إلى قدرته على العمل كمضاد للأكسدة معطلا الشوارد الحرة. 
وتؤيد هذه الفكرة دراسة لجامعة جونز هبكنز أجريت على نيف و25 ألف 
نسمة فحصت عينات دمهم لأكثر من عشر سنوات. فمن كانت مستويات 
البينا-كرتين لديهم منخفضة:» كان عندهم معدل شكل معين من سرطان 
الرئة أعلى أربع مرات. أما دراسة الكهرباء الغربية في شيكاغوء التي راقبت 
الوضع الصحي لدى 2,107 عمال لمدة 19 عاماًء فقد وجدت أيضاً أن 
حدوث سرطان الرئة عند المدخنين المنخفض استهلاكهم للكرتين كان أعلى 
بسبع مرات من المدخنين الذين كانوا يأكلون أطعمة عالية المحتوى من 
الكرتين. كذلك وجد الباحثون في كلية طب ألبرت اينشتاين في نيويورك 
خطورة أعلى بثلاثة أضعاف لسرطان عنق الرحم لدى النساء اللواتي يأكلن 
القليل من الكرتين. 

كذلك هناك صلة مثيرة بين استهلاك البيتا-كرتين وأمراض القلب. فقد 
طلب من 22 ألف طبيب سجلوا في (دراسة صحة الأطباء) (بدأت في خريف 
2 لفحص فوائد ومخاطر الأسبرين والبيتا-كرتين في الحماية الأولية من 
الأمراضى القلبية-الوعائية والسرطان) أن يأخذوا إما 50 ملغراما من حبوب 
بيتا-كرتين أو حبة وهمية كل يومين. وبينما لم يلاحظ فرق مهم في معدللات 
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السرطانء فإن المكملات الغذائية قد خفضت حقيقة مخاطر النوبة القلبية 
إلى النصف بين من كانت لديهم علامات أمراض القلب حين اشتركوا في 
الدراسة. 

كانت أكبر دراسة طويلة الأمد على النساء في العالم (دراسة صحة 
الممرضات».؛ التي نسقتها مدرسة الطب في هارفارد. وخلال مدة هذه 
الدراسة:؛ كانت النساء اللاتي استهلكن غذاءً يحتوي على أكثر من 15 إلى 
0 ملغراما من بيتا-كرتين في اليوم يتمتعن بانخفاضص في مخاطر السكتة 
الدماغية مقداره 40 في المئة وبانخفاض في مخاطر النوبة القلبية مقداره 22 
في المئة» مقارنة بالنساء اللواتي استهلكن أقل من 6 ملغرامات من بيتا- 
كرتين. ولدى ألف امرأة أصبن بالذبحة الصدرية؛ كان لدى مستهلكات 
الكرتين انخفاض في خطورة النوبة القلبية مقداره 80 في المئة. 

انتشيرت هذه الدراسات بسرعة في الصحف العادية؛ ولم يكن مفاجئاً أن 
بدأت الكثرة من الناس تستهلك مكملات البيتا-كرتين الغذائية. لكن فرقة 
التطبيل توقفت فجأة عام 1994 حين كشفت دراسة فنلندية عن أن المدخنين 
الذين أخذوا مكملات البيتا-كرتين الغذائية ازدادت عندهم حالات سرطان 
الرئة. وقد حاول النقاد أن يقللوا من شأن هذه الاكتشافات على أنها شاذة» 
لكنهم أسكتوا حين أظهرت أيضاً دراسة أمريكية على المدخنين ازدياد 
سرطان الرئة بحوالي 30 في المئة بين من أخذوا جرعة مقدارها 30 ملغراما 
من مكملات البيتا-كرتين الغذائية. فما الذي يحدث؟ 

حاول الباحثون في جامعة تفتس أن (يقتنصوا) المشكلة» فقاموا بإعطاء 


جرعات عالية لبعض حيوانات من أشباه ابن عرمسء التي تقوم بتمثيل هذا 
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مركب عاذ غذانا بالطريقة وانبا عند الأنساك كذلك مات نات عرس 
تستنشق دخاناً يعادل 30 لفافة تبغ في اليوم لستة أشهر. فازداد حدوث 
سرطان الرئة» خاصة لدى بنات عرس التي تعرضت للتدخين. لكن تحليل 
دم هذا الحيوان قدم اقتراحاً بهذه المفارقة: في المستويات العالية يعمل البيتا- 
كرقي موؤكنيدا رادل حضاه كيدا 

يمكننا أن نعزو أثر البيتا-كرتين المضاد للأكسدة إلى حقيقة أنه يعطل 
الشوارد الحرة بتقديم إلكترون واحد. غير أن البيتا-كرتين نفسه في هذه 
العملية يصبح شارداً حرا قادراً على إتلاف الأنسجة مال يه دأ من قبل 
جزيء آخر يأخذ منه إلكترونا. وهاهنا يدخل الحلبة كل من فيتامين -ه 
وفيتامين-ج. وهذان المركبان بارعان جد في تنظيف شاردة الكرتين من 
دون إحداث أنواع خطيرة. ولما كان المدخنون معروفين بانخفاض مستوى 
فيتامسين-ج في دمهم, يمكن أن يتوقع منهم أن يكونوا على درجة عالية من 
الخطورة من مكملات البيتا-كرتين الغذائية. 

هناك مزيد من الدليل على التصرف غير الطبيعي للبيتا-كرتين يأتينا من 
علف الدجاج. فأمر شائع أن يضاف الدهن إلى الأعلاف الزراعية لتحسين 
فعاليتها. والدهن غير المشبع أفضل لأنه يحسن الصورة الغذائية للمنتج 
النهائي. لكنء لسوء الحظء أن الدهون غير المشبعة في اللحم تتأكسد 
بشكل أسهل من الدهون المشبعة» ثما يخرب الطعم والملمس. وقد جرب 
المتتجون تقوية العلف بفيتامين ه وبيتا-كرتين لتقليل التأكسد. لكنهم 
اكتشفوا أنه حين أضيف البيتا-كرتين تصرف كمؤكسد مالم يضف معه 
فيتامين ه. وهكذا بوجود كفاية من فيتامين ه أدى البيتا-كرتين أثره 
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المتوقع المضاد للأكسدة. لذلكء ما الذي علينا فعله بهذه المعلومات؟ لعل 
الحكمة, حالياء تقتضي أن نترك جانبا مكملات البيتا-كرتين الغذائية» على 
ألا نقلل استهلاكنا من الأطعمة الغنية بالبينا-كرتين. ذلك لأن البيتا-كرتين 
قديتطلب وجود مكونات غذائية أخرى لأداء فوائده. وإذ ليس هناك كمية 
ينصح أخذها يومياً من البينا-كرتين» فإن مراجعة للأدبيات تكشف أن علينا 
أن نحهد أنفسنا للحصول على 20 إلى 25 ملغراماً في اليوم. ولتصور هذه 
الكمية» نلاحظ أن حبة البطاطا الحلوة تحتوي على زهاء 15 ملغراماء وأن 
شورة شري عل زه 13 ملغراماً: وأن تصى شبانة عر ي على زهد 5 
ملغرامات؛ وأن نصف كوب من السبانخ يحتوي على زهاء 4 ملغرامات؛ 
وأن خصلة من البروكلي تحتوي على زهاء ملغرامين اثنين. 

وهكذا رأينا فوائد البيتا-كرتين. وإذ تتحدث عن الرؤية» هناك قصة واحدة 
أخيرة لا علاقة لها بالعمى الليلي؛ بل لها علاقة بالساد (الكثافة المعتمة في 
عدسة العين)؛ وهو السبب الأول للعمى حول العالم. كلما تقدمنا في السن؛ 
جعلت تفاعلات الشوارد الحرة البروتين الموجود في عدسة العين يتكتل 
مكوتا الترسبات المعدمة التي نسميها الساد. لهذا ينشعت الضوء الداخل إلى 
العين قبل نفاذه إلى الشبكية. وقد أظهرت عدة دراسات حديثة أن استهلاكاً 
كبيرا المفثيات الكياةة كمدق خاعنهى كاف الكروقريد مرقظة 
بتدني خطورة تكون الساد. 

لعل الجزر لم يساعد في هزيمة الألمان» لكنه قد يساعدنا في كسب الحرب 
على السرطان وأمراض القلب. وبتخفيفه خطورة مرض الساد» قد يساعدنا 


في رؤية المستقبل بشكل أكثر وضوعا. 
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إن التعريف الأساسي للفيتامينات أمر واضح تماماً. فهي مواد يجب أن 
يشملها الغذاء للمحافظة على الصحة ومنع أمراضص نقص معينة. فما نوع 
أمراضن النقص التي نتكلم عنها. كان مرض الحفر (تورم اللثة ونزف الدم 
منها) أول مرض تم التعرف عليه» وقد وصف منذ العام 1550 ق.م. في 
المدونات الطبية المصرية على أوراق البردي. وفي القرنين السادس عشر 
والسابع عشر» حين انتشرت الرحلات البحرية الطويلة في المحيطات» مات 
آلاف البحارة من هذا المرض. وقد جاء المفتاح الأول لحل هذه المعضلة حين 
علقت سفن المسكتشف الفرنسي جاك كارتيير في الجليد في كيبك عام 
6. وقد نحا من مصائب مرض الحفر ثلاثة فقط من رجاله المئة. وقد كان 
وقتئذ أن جاءه أهالي (قرية) ستاداكونا الأصليون لإنقاذه» فنصحوا الرجال 
بشيرب مغلي أوراق شجرة لعلها الأرز الأبيض. شفي الرجال بسرعة بعد 
جرعتين فقط» لكن يبدو أن ذلك البلسم قد فقد. وقد كانت هناك علاجات 
فعالة أخرى للحفر. في القرن السابع عشر» كانت بعض سفن شركة الهند 
الشرقية تحمل شحنات من عصير الليمون لمقاومة المرض. لكن هذه حالات 
معزولة» وبقي هذا امرض يهلك الاف البحارة. 

سمع الطبيب الأسكتلندي جيمس لند قصصا عن معالجة الحفرمختلف 
الأطعمة والأشربة وقرر خوض غمار هذه المسألة. اختار ستة رجال على 
السفينة البريطانية سالزبري. ولكل زوج منهم أعطى الجرعات اليومية التالية: 
عصير فاكهة» أو حامض الكبريتيك المخففء أو الخلء أو ماء البحر» أو 
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هريس الثوم, أو بذور الخردل» أو جذور الفجلء أو برتقالتين وحبة ليمون. 
كذلك كانت هناك مجموعة ضبط من الرجال المصابين.مرض الحفر تناولوا 
طعام السفينة العادي. خلال أيام» بدأ الرجلان اللذان حالفهما الحظ بأخذ 
البرتقال والليمون يتماثلان للشفاء. وهكذاء بالرغم من أن لند لم يكن أول 
من اكتشف علاج الحفر» فمن المؤكد أنه كان أول من وثق (تحربة سريرية) 
تظهر فعالية العلاج بالحمضيات» وهو ما فعله في (أطروحة حول مرض 
الحفر)» التي كتبها عام 1753. غير أن الأسطول الملكي ل يبدأ في ترويد 
جميع رجاله.مخصصات يومية من الليمون أو عصيره إلا عام 1795» وهو 
ما أوجد تعبير (لابمي) (ليموني) في وصف أهل بريطانيا. في الوقت عينه 
تقريباء الشف الربان خيمس كرك أن الفواكه الطارجة والكلقيقف المغلل» 
المسمى زاوركراوت؛ تمنع الخفر أيضاً. أخيراء في ثلاثينات القرن العشرين؛ 
عزل ألبرت زنت غيورجي العامل الواقي من الحفر وأطلق عليه اسم فينامون 
ج. لماذا؟ لأن فكرة تسمية الفيتامينات بالأحرف كانت متبعة منذ 20 عاما 
حينئذ» وكان حرفا (أ) و(ب) قد أخذا من قبل. 

تعود تسمية الفيتامينات بالأحرف إلى وقت مبكر من القرن العشرين. 
فحين أدخلت طاحونة الرز الآلية إلى اسياء ظهر مرض جديد سمي 
(بريبري). ويعني تعبير (بري بري) باللغة السنهاليسية» لغة سريلانكة 
الأصلية؛ (لا أستطيع؛ لا أستطيع.) وهذا المرضن يسبب حالة من الضمور 
العضلي المتنامي» وعدم انتظام نبض القلب» والهزال. وقد درس الطبيب 
الياباني كانيهيرو تكاكي انتشار هذا المرض بين البحارة في البحرية اليابانية 
من عام 1878 ستى عام 1883::وقشل اكتشقن على الحلاى الينفن التي كان 


46 ل 


أغلب الطعام فيها من الرز المقشورء أن من بين 276 رجلاً كانت هناك 169 
حالة أصابها البريبري» وأن 25 رجلاً قضوا نحبهم خلال 9 أشهرء بينما 
لمت أحد على سفينة أخرى ولم تصب بالمرضى إلا 14 حالة. أما الفرق» 
ففي أن الرجال على السفينة الأخرى أعطوامزيداً من اللحم والحليب 
والخضروات. فاعتقد تكاكي مخطناً أن للأمر علاقة بكمية البروتين في الغذاء. 

بعد 15 عاماً تقريباًء لاحظ طبيسب هولندي في الإنديز الشرقية» كرستيان 
ايكمن. أن الدجاج الذي علف بالرز المقشور أصيب بالبريبري لكنه شفي 
حين علف بقشور الرز. فاعتقد مخطناً أيضاً أن النشاء في الرز المقشور سام 
الأقضصاب: أغيرا اكتدق الخقيقة الصببدلاق البولتدي كاسمير فنك ققد 
أثبت أن مستخلصاً من قشور الرز منع وقوع البريري. وإذ ظن أن هذه المادة 
تسدرج ضمن صنف الأمينات» ونظراً إلى أنها حيوية للحياة» أطلق عليها 
اسم (فيتامين). 20 (لكن» تبين لاحقا أن تلك المادة ليست أمينية). 

بعد ذلك بوقت قصير» اكتشف إي. في. مكلم ومارغريت دافز في جامعة 
وسكنسن أن الجرذان التي أطعمت دهن الخنزير كمصدر وحيد للدهن لم 
تتمكن من النمو وأصيبت ,مشاكل في عيونها. وحين أضيفت للغذاء الزبدة أو 
المستخلصى الأثيري لصفار البيض. عاد النمو وصلحت حالة العين. فاقترح 
مكلم أن يسمى أي شيء كان موجوداً في المستخلص الأثيري العامل-أ 
القابل للذوبان في الدهن وأن يسمى المستخلص المائي الذي استخدمه فنك 


(1) أي أن كلمة فيتامين مركبة من (فيتا) (277162» التي تعني الحياة أو الحيوية باللغات اللاتينية» و(مين) المأخوذة من (أمين) 
(©12حطث)؛ وهي إحدى الت التصنيفات في ١‏ الكيداء الحيوية. (المترجم) 
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لمنع البريبري العامل-ب القابل للذوبان في الماء. وحين وجد أن المستخلص 
القابل للذوبان في الماء كان خليطا من المركبات» أعطيت مكوناته دلالات 
بأرقام ثانوية سفلية. أخيرا سمي العامل المتعلق تحديدا بالبريبري» فيتامين 
ب1: أو ثيامين. وكان لهذه الفيتامينات وظيفة مشتركة. فهي تكون جزءاً 
من أنظمة الإنزهات المختلفة التي تفعل عملية الأيضي (التمثيل الغذائي) 
للبروتينات والكربوهيدراتات والدهون. بعد ذلك تبين أن بعض المركبات 
الموجودة في المستخلص المائي لدى فنك لا تحمي من أي مرض معين» وكان 
لا بد من إزالة أسمائها من قائمة الفيتامينات. وحين اكتشفت مواد أخرى 
قابلة للذوبان في الماء ويتطلبها الجسمء أضيفت إلى قائمة فيتنامينات-ب. 
اكتشفت فيتامينات أخرى لاحقاً وأعطيت اسم دال وهاء حسب ترتيب 
اكتشافها. أما فيتامين ك» فسمي هكذا لأن مكتشفه. الكيميائي الحيوي 
هنريك دام, اقترح له هذا الاسم لعلاقته بتخثر الدم.''2 هل بقيت فيتامينات 
غير معروفة؟ من غير المحتمل. واليوم يحافظ على حياة المرضى لسنين طويلة 
بإعطائهم تغذية كاملة بالحقن؛ تشمل استخدام تركيبة وريدية تحتوي على 
الفيتامينات. وإذ إن من غير المحتمل اكتشاف فيتامينات جديدة» من الموذكد 
أن استخدامات جديدة للفيتامينات ستظهر على السطح. ونعرف الآن أن 
الفيتامينات يمكن أن تفعل أكثر من منع أمراض العوز الغذائي التقليدية. فقد 
تقوم بدور في الحيلولة دون أمراض القلب والسرطان» وربما مرض الخرف. 


(1) أخذ الحرف ك ©1) من كلمة (10381113610) الدنماركية» التي تعني التخثر أو التجلط. (المترجم) 
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السبانخ وفيتامينات (ب) 


أشهر معلم من معالم كرستال سيتي في تكساس هو تمثال البحار بوباي 
وهو يعصرعلامته المميزة» علبة السبانخ» جاه زا لإنقاذ أولف أويل من 
أصفاد بلوتو. وكما تعرفون» تعد كرستال سيتي عاصمة السبانخ في العالم. 
وقد أقام مواطنوها هذا التمثال عام 1937 اعترافا بفضل الرجل الذي وحده 
عزز استهلاك السبانخ وساعد في إنقاذ تلك الصنعة. ولعل بوباي فعل أكثر 
من تعزيز اقتصاد كرستال سيتي. فرها ساهم أيضاً في تحسين صحة مواطنيه. 
ذلك لأن السبانخ مصدر متميز همضي الفوليكء؛ أحد فيتامينات ب الذي 
يزداد ربطه بفوائد صحية جحمة. 

تبدأ حكايتنا في قاعات جامعة هارفارد المبجلة» بعيداً عن مزارع السبانخ 
في كريستال سيتي. لقد كان هنا عام 1969 أن تدخل د. كلمر مكلي في 
الحالة غير العادية لصبي مات في الثامنة من العمر من سكتة دماغية. كان 
هذا الصبي يعاني من ظرف نادر سبب تراكم مادة في دمه تعرف باسم 
هوموسستين. وهي أيضة طبيعية للمثيونين» الذي هو حامض أميني شائع 
موجود عمليا في جميع البروتينات الغذائية. وإذ يتعامل الجسم السليم مع 
هوموسستين بسرعة» تتراكم هذه المادة لدى من يعانون من مرض يسمى 
هوموسستنورياء كحالة مريض مكلي الصغير. وحين شرحت جثة المتوفى 
ظهر سبب الموت بوضوح. كانت شرايين الصبي أشبه بشرايين عجوز مسن! 
فتساءل مكلي إن كان هذا التلف بسبب زيادة في هوموسستين. ولكي يحقق 
في الأمر أكثر كان عليه أن يفحص أطفالاً آخرين يعانون من المشكلة ذاتها. 
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م يأخذ د. مكلي وقتاً طويلاً للوصول إلى استنتاج. فالأطفال الذين كانت 
عندهم نسبة عالية من هوموسستين كان عندهم تلف في الشرايين كمثل 
مايرى عند الرجال العجائز. ولكي يبرهن هذا الأمرء قام بحقن بعض 
الأران ب يمادة هوموسستين؛ فأحدث تلفاً في شرايينها. فكان هذا دليلاً 
كافيدا لفكرة ثووية كان هوم سين غا ل خظر الأمراض القلب: وقد 
اقترح مكلي أن المستويات العالية من هوموسستين تسبب التلف سريعا 
بينما المستويات المرتفعة قليلا تأخذ وقتا حتى تعيث خرابا. وإذ استثاره ما 
اكتشفء قدم ورقة للنشر في بحلة علم الأمراض الأمريكية. لكنه بدل أن 
ينال شهرة نال استغناءً عن خدماته. 

تنكرت هارفارد لمكلي بسبب نظريته الخارجة على المألوف حول 
أمراضى القلب. فقد صرحت تلك الموؤسسة الطبية أن الكلسترول هو 
المنتهم الرئيسي» ولا مكان هنا للهوموسستين. غير أن د.مكلي برئت 
ساحته أخيراء ولو لفترة ما. فبما يتماشى مع الأمرء أجريت إحدى أوائل 
الدراسات التي أظهرت إمكانية صحة نظرية هوموسستين في مدرسة 
الصحة العامة في جامعة هارفارد. وفي العام 1992, أصدر الباحثون 
تقريراً حؤل تخليل أساظ الأمراض لد يفو 4] أل طبه نيم كا 
مستوى هوموسستين في دمهم بين الخمسة في المئة العليا تعرضوا لخطورة 
نوبة قلبية أكثر بثنلاث مرات ممن كانوا في المستويات الدنيا. وقد أظهرت 
عدة دراسات أخرى علاقة شبيهة. وهكذاء يبدو أن هوموسستين عامل 
خطورة واضح ومستقل في أمراض القلب. 

ليسس العلم بعامل الخطورة أمراً جيداً مالم يمكن اتخاذ إجراء ما إزاءه» 
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وهو تمكن في حالة الهوموسستين. فلنأخذ الحظة نستكشف فيها الكيمياء 
الجيوية ذات العلاقة. يتشكل هوموسستين بفعل بعضن الخمائر على 
المثيونين. وما أن يتكون حتى يحدث أحد أمرين. إما أن يتحول ثانية 
إلى المثتيونين أو أن يتأيضي إلى الغلوتاثيون» وهو مضاد قوي للأكسدة. 
ويتطلب كلا هذين المسربين وجحود فيتامينات ب. فحامضب الفوليك 
وفيتامين ب12 يلزمان لتحويل هوموسستين إلى مثيونين ثانية» وفيتامين 
ب6 يلزم لأخذ طريق الغلوتاثيون. لعلك الآن بدأت تدرك الصورة. 
وهكذاء فإن المستويات غير الكافية من فيتامينات ب هذه تقود إلى ازدياد 
هوموسستين في الدم؛ موجداً عامل خطورة لأمراض القلب. لكن لابد 
من إجراء دراسات تدخلية لإثبات أن ارتفاع مستوى هوموسستين في 
الدم يسبب أمراض القلب. 

صمم (مشروع تقييم نتائج القلب)7 بحيث يحدد تأثير تخفيض 
هوموسستين على النوبة القلبية أو السكتة الدماغية. أكثر من 5 الاف 
مريضص معرضين للخطر بسبب وجود مرض وعائي أو سكري عندهم 
أعطوا فيتامينات ب أو علاجاً وهمياً. وبعد خمس سنوات» لم يكن من 
أخذوا 2.5 ملغرام من حامض الفوليك و50 ملغراماً من فيتامين ب6 
وملغراماً واحداً من فيتامين ب12 في اليوم أفضل ممن أخذوا العلاج 
الوهمي. وقد كانت هذه النتائج بالرغم من انخفاض الهوموسستين في 
الدم بنسبة 2596. كما أن دراسة نرويجية تضمنت إعطاء فيتامينات ب 
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لرجال ونساء بعد تعرضهم لنوبة قلبية أدت إلى الاستنتاج نفسه. وهكذا 
مرة أخرى» خفضي الهوموسستين» ولم تنخفض معه خطورة نوبة قلبية 
ثانية أو موت مفاجيئ. يبدو أن الهوموسستين قد ينذر باقتراب النوبة 
القلبية» لكنه لا يسببها. وهكذاء فإن نظرية مكلي حول الهوموسستين 
وأمراضى القلب لا تقف على أرض صلبة كما بدت من قبل. لكن ثمة 
المزيد في ملحمة حامض الفوليك. 

أظهرت دراسة على 25 ألف امرأة أن من استهلكن النسبة الأعلى من 
حامض الفوليك كن أقل.مقدار الثلث في احتمال تعرضهن لظهور سلائل 
القولون المنذرة بالسرطان. فإن لم يكن هذا حافزاً كافياً للبحث عن الأطعمة 
الغنية بحامض الفوليك؛ فانظر في أنه قد يخفض حتى خطورة مرض 
الخرف. فقد استكشف الباحثون في جامعة كنتكي العلاقة بالخرف لأنهم 
كانوا يد ركون الدليل البين الذي يظهر أن مكملات حامض الفوليك 
الغذائية في أثناء فترة الحمل يمكن أن تساعد في منع التشوهات العصبية 
الخلقية مثل انشطار العمود الفقري. فتساءلوا إن كان حامض الفوليك يمكن 
أن يؤثر في الجهاز العصبي لاحقاً في الحياة. وقد أعطتنا الجواب مجموعة 
من الراهبات في (ولاية) مينيسوتا كرسن أجسادهن للبحث العلمي. 
فالراهبات اللائي أخذن طوال حياتهن كمية كافية من حامض الفوليك 
كن أقل احتمالاً للاستسلام للخرف. وقد أيد هذا الاكتشاف باحثون 
في جامعة تفتس أطعموا السبانخ للجرذان ووجدوا أنه لم يقتصر على منع 
فقدان الذاكرة» بل استردها أيضا. لكن» نقولها ثانية» حين يصل الأمر 
إلى التجارب التدخلية على البشرء تتأرجح النتائج. فحين أعطي حوالي 
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0 شخصىر في سن الكهولة عندهم مستويات عالية من الهوموسستين 
جرعات يومية مقدارها 1»4000 مكروغرام من حمضى الفوليك و500 
مكروغرام من فيتامين ب12 و10 ملغرام من ب6) لم يستطع الباحثون أن 
يجدوا أي فرق في التصرف المعرفي مقارنة.مجموعة الضبط. في الجانب 
الآخرء وجدت جين درغا من جامعة واغننغن في هولندا أن إعطاء الكهول 
الذين عندهم مستويات مرتفعة من الهوموسستين 800 مكروغرام من 
حامض الفوليك في اليوم قد حسن أداءهم المعرفي تحسينا جيدا. 

تتمتع مجموعة فيتامينات ب بحد امن جيد» والجرعات المطلوبة منها 
لضبط الهوموسستين ليست كبيرة. ذلك أن زهاء 400 مكروغرام من 
حامضى الفوليك و3 ملغرامات من ب6 يومياً تقوم بالمهمة. وإذ أن 
الحصول على هذه الكميات من الغذاء مكن بالتأكيد» واقع الأمر أن 
الكثرة من الناسى لا يحصلون عليها. والحقيقة أن متوسط استهلاك 
حامضى الفوليك في أمريكا الشمالية يبلغ 200 مكروغرام, وهذا بعيد 
عن أن يكون كافياً. وهنا يأتي دور السبانخ. إنه مصدر مذهل الحمض 
الفوليك» خاصة إن لم يطبخ. لذلك خذ سلطة السبانخ! وهل لي أن أقترح 
تتبيلها بعصير البرتقال؟ فكوب واحد فقط من عصوير البرتقال يحتوي 
على 100 مكروغرام من حمضى الفوليك. ويمكنك أيضاً إضافة بعض 
الفاصوليا المخضراء أو الفاصوليا البئية المطبوخة أو الأسبراغوس, وكلها 
مصادر عظيمة لحامض الفوليك. فإن لم تستطع أن تتذكر كل هذاء فقد 
يكون عليك الإكثار من حامض الفوليك. 
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الزيوت والفستق والحبوب الكاملة وفيتامين (ه) 
مند نيف ونصف قرن» ظن كل من الدكتورة أيفان شوت والدكتور 
ولفرد شوت من لندنء أنتاريو» (كندا)» أنهما خطوا خطوة ضخمة نحو 
حل مسألة أمراض القلب. وقد زعما أن 200 وحدة عالمية من فيتامين 
ه في اليوم مفيدة في درء أمراض القلب وعلاج خناق الصدر. وقد 
تابع هذان الطبيبان آلاف المرضى» وجمعا المعطياتء وقدما أوراقهما 
للمجلات الطبية. لكن تعليق المحررين بعد رفضي المخطوطات كان: 
(حديث سواليف!)» (من غير مجموعة ضبط») (تحارب ضعيفة الهيكل). 
إلا أن فكرة النجاح المفترض لفيتامين ه انتشرت» وكذلك شعبية مكمله 
الغذائي» بالرغم من شك وك المجتمع الطبي. ومنذ أيام هذين الطبيبين» 
أجريت دراسات عديدة على فيتامين ه» وقد يظن القارئ أننا اليوم بتنا 
متأكدين إذا كان يوصى بأخذ المكملات الغذائية أو لا. وللأسف أن هذه 
ليست كذلك. فبعد العديد من الأبحاثء» هناك أمران أكيدان فقط. الأول 
أن فيتامين ه قد يتصرف كمضاد للأكسدة؛ والثاني أنه ليس بلسماً شافياً. 
لبد لأي نقاش لهذا الفعامين الشهيرمن أن يبدأ بكبمبائيعة: فماهو 
فيتامين ه؟ وهنا نرانا نقع فوراً في مشكلة؛ لأن الجواب لهذا السؤال ليس 
بذ البمساظة: فعلى غير غرار فيتامين ج؛ مثل» ليسس فيتامين ه مركباً 
واحداً مفردا كذلكء على غير غرار فيتامين ج» ليست صيعته المصنعة 
متطابقة مع صيغته الطبيعية. لكن, دعونا نبدأ من البداية. في عشرينات 
القرن العشرين» لاحظ الباحثون أن ذكور الجرذان التي لا يحتوي غذاؤها 
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على الدهن تصبح عقيمة وأن إناثها لا تحمل أجنتها حتى نهاية الحمل. في 
نهاية المطاف. عزيت المشكلة لمادة قابلة للذوبان في الدهن أطلق عليها 
اسم (توكوفيرول)» وقد نحت من كلمتين يونانيتين: (توكوس)» وتعني 
(ولادة)» و(فيروي)» وتعني (يحمل). ولما كانت هذه المادة لا تصنع في 
جسم الجرذ ولا بد من أن يأخذها مع الغذاء» فهي مطابقة لتعريف فيتامين» 
فأصبح توكوفيرول فيتامين ه. 

م يستغرق ظهور المسألة الأولى حول فيتامين ه وقتاً طويلاً. فقد كشف 
التحليل الكيمياني أن فيتامين ه لم يكن مركباً فرداً؛ بل هناك حقيقة ثماني 
مواة عفص له بعظدها يعض اتصالا وثيقا واليا تفاط فنابيق هنا .رإذ كاك 
الفروقات في البناء الجزيئي دقيقة» كانت مع هذا ذات تأثيرات فسيولوجية 
مختلفة. فقد تبين أن دلتا-ألفا توكوفيرول له النشاط الحيوي الأعظم, كما 
تحدد الأمر من فعاليته في منع مشاكل التوالد لدى الجرذان. وسريعا ما تعلم 
الكيميائيون كيف يعزلون هذا الشكل المحدد من فيتامين ه من مصادره 
الطبيعية في بذرة القمح وفول الصوياء فنزلت إلى السوق المكملات 
الغذائية لفيتامين ه (الطبيعي) وار عد هزم الكيميائيين المهرة 
على عزل دلتا-ألفا توكوفيرول؛ بل إنهم اكتشفوا أيضاً كيف يركبونه في 
المختبر. لكن أمراً مزعجاً ظهر هنا. حين صنع في المختبر» تكون المركب 
سكل نوم مع صيفنه المعكوسة» ليقوب الفا توكوفيرول» القى لم تكن 
موجودة في الطبيعة. فصيغته التجازئية» (ليفو)» كانت ذات نشاط حيوي 
أقل بكثير من صيغة (دلتا). 

لدينا الآن مشكلة. لما كانت المكو نات الثمانية الطبيعية لفيتامين ه 
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وصيغته المصنعة» (ليفو)» كلها ذات نشاطات حيوية مختلفة» كانت ثمة 
حاجة لوحدة قيامس معيارية لنشاط فيتامين ه. فأما الوزن» فسيكون 
مضللاً لأن ملغراماً واحداً من فيتامين ه المصنع. المؤلف من صيغة (دلتا) 
النشيطة وصيغة (ليفو) الأقل نشاطأء لن يكون له التأثير ذاته لملغرام واحد 
من صيغة (دلتا) النقية. لذلك حدد تعبير (وحدة دولية) (و.د.) ليمثل 
النشاط الحيوي لملغرام واحد من فيتامين ه المصنع. بهذا المقياس» يتمتع 
دلتا-ألفا توكوفيرول بنشاط مقداره 1.49 و.د. لهذاء فإن جميع الحبوب 
المعنونة بأن فيها 200 و.د. من فيتامين ه لها القدرة ذاتها تماماً على منع 
مشاكل التوالد لدى الجرذانء» بالرغم من أنها قد لا يكون لها التركيب 

تحنوي معظم أشكال فيتامين ه (الطبيعي) على دلتا- ألفا توكوفيرول 
مستخلصة من فول الصوياء بالرغم من وجود بعض الصيغ التي تحتوي 
على جميع مكونات فيتامين ه الثمانية. وتتألف الصيغة المصنعة من 
كميات متساوية من دلتا-ألفا توكوفيرول وليفو-ألفا توكوفيرول. 
واليوم» بطبيعة الحال» لا يتركز الاهتمام على تأثير فيتامين ه على التوالد؛ 
فالمزاعم الصحية المختلفة المناطة به هي التي تحير الناس» وإنها لكثيرة. فقد 
أضيف إلى مزاعم شوت الأولى حول أمراض القلب مزاعم كثيرة أخرى. 
فالمفترضى أن فيتامين ه يطيل العمر؛ ويخفض خطورة مرضي باركنسن 
(الرجفان) والخرفء وله خواص مضادة للسرطان» ويحمي البرستات» 
وهوء حسب من تنصت إليه» دواء كل داء. ويبدو أن نقطة ضعف هذا 
الفيتامين عدم وجود دليل قوي مؤؤيد لكل هذا. 
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في وقت متأخر من القرن العشرين أظهر الباحثون أن فيتامين ه قادر» 
في المختبر على الأقلء على تعطيل الشوارد الحرة. كان ذلك اكتشافاً 
مشجعاء على اعتبار أن الشوارد الحرة متورطة في عندد من الأمراض» وقد 
بدا أن ذلك متناغم مع دراسات متعلقة بعلم الأمراض أظهرت انخفاضاً 
في حدوث نوبات القلب والسكتة الدماغية لدى من يأخذون مكملات 
فيتامين ه الغذائية. ويبدو أن الجو مناسب لهذا الفيتامين» باستثناء إزعاج 
طفيف. ففي الجرعات العالية يكون لفيتامين ه تأثير مضاد للتخثر» لكن 
هذا ليس مشكلة في جرعة حدودها 200 و.د. إلى 400 و.د. التي يأخذها 
معظم الناس. ولا يزال هناك شك مقيم في أن من يأخذون فيتامين ه هم 
في صحة جيدة ليس بسبب هذا الفيتنامين بل لأنهم يتبعون أسلوباً صحياً 
في حياتهم. ويعتقد العلماء أن حل هذا السؤال يكمن في إجراء دراسات 
تدخلية صحيحة. فلابد من إعطاء بعض المتطوعين فيتامين ه» وآخرين 
دواء:وهمياء ومراقبتهم لسنين لرؤية مايحدث: 

لقد أجري عدد من هذه الدراسات التدخلية ونشرت النتائج. لكن فوائد 
فيتامين ه التي كان الأمل معقوداً عليها لم تتحقق. فالناس الذين أخذوا 
فيتامين هلم يكونوا أحسن حالاً فيما يتعلق بأمراضن القلب ممن أخذوا 
دواءً وهمياً. وقد قام الدكتور إدغار ملر من جامعة جونز هبكنز بجمع 
معطيات أخذها من أفضل الدراسات على فيتامين ه. فخلص عند تحليلها 
إلى نتائج باهرة. لم يعجز هذا الفيتامين عن الحماية من أمراض القلب فقطء 
بل بدا أنه يزيد نسبة الوفاة! لهذا صدم المستهلكون. أما صانعو المكمللات 
الغذائية» فقد أصيبوا بالعصبية وقالوا إن معظم الدراسات كانت على أناس 
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كات | أضلا صابن باليرظاك أو انارق أو ابراض العليء لذلك نانها لا 
تنطبق على الناس الأصحاء. وهذا انتقاد غير صحيح. فالحقيقة أننا تتوقع 
أن نرى التأثير الأعظم لدى من عندهم أصلاً شيء من المرض. فالأسبرين» 
مثلاً» مفيد جداً في منع النوبات القلبية لدى من عندهم مرض في القلب؛ 
لكن الحكم لا يزال على فعالية الأسبرين عند الأصحاء الذين يأخذونه. 
لذلكء إن كان فيتامين ه لا يساعد المصابين مرضء فمن غير المحتمل أن 
ينفع الأصحاء. 

كذلك وجه الانتقاد إلى حقيقة أن ملر لم يفصلا الدراسات التي 
استخدمت فيتامين ه الطبيعي عن تلك التي استخدمت الصيغة المصنعة. 
فالفوائد الأكثر احتمالاً» كما يقول بعضهم. تأتي من الفيتامين الطبيعي. 
وواقع الأمر أن الفرق بين هذين دقيق جداً وقد حسب حسابه.معايرة 
الجرعات بالوحدات العالمية. لكن» حتى المؤيدون بقوة للمكمللات 
يجدون صعوبة في إنكار حقيقة أن لا فائدة لوحظت في استعمال 
فيتامين ه من قبل 136 ألف شخصرء, وفي أن هناك علاقة بين الجرعة 
والاستجابة فيما يتعلق .معدل الوفيات. على العموم» حين يزيد التأثير» 
إيجاباً أو سلباًء بزيادة الجرعة؛ يعني ذلك عادة أنه حقيقي وليس صناعة 
إحصائية. وقد ألمح التحليل اللاحق للدراسات التي أجريت على فيتامين 
ه إلى أن خطورة الموت قبل الأوان تبدأ في الارتفاع مع الجرعة اليومية 
البالغة 150 و.د. من فيتامين ه» وأن خطورة الموت من أي سبب على 
جرعة 400 و.د. في اليوم تكون أعلى ب 10 في المئة تقريباً منها لدى من 
لا يأخذون هذا الفيتامين. وقد لا يهتم كثيراً من يأخذون هذا الفيتامين 


7 :58] ات 


بعادات غذائهم وتمرينهم لشعورهم بأنهم محميون؛ لكن هذا تفسير غير 
مقنع إزاء العدد الكبير الذي شملته الدراسات. والحقيقة أنه كلما ازداد 
ظهور عدد الدراسات الرصينة حول المكملات» نبدأ في رؤية نمط ناشئ. 
وبينما لا يشك في قيام مضادات الأكسدة بدور مهم في الصحة؛ فإن 
مقاديرها النسبية أمر جوهري. فالزيادة ليست بالضرورة أفضل. ويبدو 
أن الطعام يحتوي على أفضل توازن لهذه المغذيات؛ فحين نغرق الجسم 
عمضادات الأكسدة من مصدر خارجيء يختل التوازن إلى درجة احتمال 
حدوث ردة فعل عكسية. 

بيد أن كتاب فيتامين ها لم يقفل. فهناك دلالات على أنه قد يقوم بدور 
في منع حدوث مرض باركنسن (الرجفان)» وقد يعمل ضد قروح البرد؛ 
وقديكون استهلاك مقدار غير كاف منه في أثناء الحمل سبباً في تعريض 
الطفل المولود للربو. وإذا أردت أن تدرب الفران على أن تكون لاعبة 
سيركء فعليك التأكد من أنها تأخذ ما يكفي من فيتامين ه في غذائها. 
هذا إن كنت تتابع عمل الباحثين في جامعة قادمس في إسبانيا وجامعة 
بيونمس آيرس في الأرجنتين. فقد درست أنا نوفارو وألبيرتو بوفرس براعة 
الفعران البولوائية على سل ك غال (غال بالسيبية للفكرات). وقد مدا حيلد 
مشدوداً على ارتفاع نصف متر فوق الأرض وجعلا الحيوانات تعدو 
عيرم ملاتحظين عحيدا قدرة هذه المتخارفات على الانصفاظ بنواذثها وقد 
كان إنحاز هذه القوارض يقيم بانتظام لمدة 60 أسبوعاً تقريباً. لم يكن هذان 
الباحثان يجريان تحارب لأعمال مبدعة؛ بل كانا مهتمين بدراسة تأثير أخذ 
فينامين على قدرة الفعران التدسيقية. 
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أطعم 300 فأر في هذه الدراسة طعاماً مخبرياً عادياً» لكن نصفها أعطي 
مكملات يومية من فيتامين ه. فما الذي حصل؟ كل الفئران فقدت 
قدرتها على التوارن مع كبر السن» لكوع عند سن 78 أسبوعاء كان آداء 
الحيوانات التي أخذت فيتامين ه أفضل ب45 في المثة. وكانت الفئران 
أعطيت ما يعادل عند البشر 24000 و.د. من الفيتامين» وهي جرعة أعلى 
بكثير من الحد الأعلى الذي تنصح به معظم المراجع الغذائية. وبسبب 
الجرعة العالية المستخدمة» قد نميل إلى صرف النظر عن هذه الدراسة» 
خاضة ان معظى كببار النتى لايريزلة فى الشى عن معدل مشدودعيانياً 
ضرورياً لحياتهم. لكن؛ مهلاً! وجد الباحثون أن مكملات فيتامين ه 
لم تقتتصيرعلى مساعدة الفئران في رشاقتها على الحبل المشدود, بل لقد 
عاشت الحيوانات التي زودت بالفيتامين مدة أطول من المتوقع ب40 في 
المحة. وإ السغتار الأمر العلماف جروا تشرييها لأيساه التفران الميعة ليزوا 
إن كان في إمكانهم اكتشاف أي دليل جزيئي لهذا التأثير المضاد للعجز. 
ولقد وجدوا! معروف جيداً أن العجز يصاحبه نلف خلوي يعزى إلى 
عمل الشوارد الحرة. وفي حالة الففران التي أخذت فيتامين ه» وجدت 
المركبات الناتجة عن التلف الذي تحدثه الشوارد الحرة بكمية أقل» خاصة 
في أمخاخ الحيوانات. 

هل يستطيع فيتامين ه أن يبمنع التهافت المعرفي بين البشر؟ حسناء ليبس 
بين يدينا دراسات حول المشي الآدمي على حبل مشدودء ولكن لدينا 
بعض النتائج المثيرة التي أخذت من عمل مارثا كلير مورس في المركز الطبي 
التابع الجامعة رش في شيكاغو. طلبت الدكتورة مورس من حوالي 30700 
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شخصىر من كبار السن متوسط أعمارهم 74 سنة ملء استبيان شامل حول 
تكرر أخذهم للطعام. كذلك قامت بتقييم وضعهم العقلي باستخدام 
أربعة فحوص مختلفة. وقد كررت هذا التمرين بعد ثلاث سنوات» ثم 
عادت إلى تكراره بعد ثلاث سنوات أخرى. فماذا كانت النتيجة؟ بالمقارنة 
مع من كانوا يستهلكون أقل من حصة واحدة من الخنضروات في اليوم» 
وجد من كانوا يأكلون ثلاث حصص في اليوم على الأقل أن معدل التغير 
المعرفي لديهم تباطأ بحوالي 40 في المئة. وكان للخضروات الورقية أقوى 
علاقة بالوقاية» لكن المفاجئ أن الفواكه لم يكن لها أي أثر. وحين حاول 
الباحثون ربط المكونات المختلفة المعروف وجودها في الخضروات بأداء 
عقلي أفضلء برز فيتامن ه. وقد تفسر هذه الملاحظة غياب الأثر الوقائي 
للفواكه. فالخضروات غالبا ما تستهلك مع بعض الدهن, كما هو الحال 
مع توابل السلطة» ومعروف عن الدهن أنه يزيد من امتصاص فيتامين ه. 
فإن كنت تبحث عن دليل أكبر لزيادة استهلاكك من الخضروات» فهاك 
هذه الدراسة. 

لما كنالا نملك دليلاً واضحاً على فائدة الجرعات العالية من فيتامين هء 
ولما كانت هناك إيحاءات بأذى ممكن. فالحكمة تقتضي تجنب الجرعات 
العالية. وإذ إنه من غير المحتمل للجرعات التي لا تزيد عن 400 و.د. 
أن تكون ضارة» فالأفضل أن نأخذ حاجتنا من فيتامين ه من أطعمة 
كالخضروات الورقية الخضراء؛ والجوز» والحبوب الكاملة. وبالرغم من 
وجود من يزعمون فوائد مختلفة من أخذ مكملات غذائية من فيتامين ه. 
فإن اراءهم لا تستند إلى تحارب علمية رصينة. 
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تفاحة في اليوم 


زيت كبد السمك وفيتامين (د) 


حين قامت الشورة الصناعية في بريطانياء بدأ الأطباء يلاحظون 
ظاهرة غير عادية: أصبحت سيقان الكثرة من الأطفال معوحة. وقد 
بدا أن عظامهم كانت أضعف من أن تحمل أوزان أجسادهم. وم يتبين 
أحد في ذلك الوقت أن كساح الأطفال» كما سميت تلك الحالة» كان 
سبب غياب ضوء الشمس , فقد امعلاث سماء إنكلترا يدشان أسود 
كثيف متصاعد من المصانع المنتشرة كالفطر. وإذ كان هذا الدخان 
غالباً ما يطمسس قرصى الشمسء كان يقلل تقليلاً كبيراً التعرض 
للأشعة فوق البنفسجية اللازمة لإنتاج فيتامين د في الجسم. وهذا 
الفيتامين يقوم بدور حاسم في امتصاص الكلسء الفلز اللازم لتكون 
العظام. غير أن العلاقة ما بين أشعة الشمس وفيتامين د والكساح نم 
تكن لتدرك حتى السنين المبكرة من القرن العشرين. وكان عندئذ 
أن وضع الدكتور ألفرد هس والدكتور ملدرد وينستك من جامعة 
كولمبيا حجر الأساس لفهمنا دور فيتامين د في تكون العظام, وذلك 
بتجربة عبقرية. 

قام الباحثون في جامعة كولمبيا بحرمان الجرذان من أشعة الشمس 
حتى أصيبت بالكساح. بعد ذلك قطعوا قطعة من جلد هذه 
الحيوانات» ووضعوها تحت أشعة شمس ساطعة» ثم أضافوها إلى 
طعام الجرذان. وانظرواما حدث! شفيت الجرذان بسرعة من بلواها. 
فقد حفزت أشعة الشمس إنتاج عامل ما مضاد للكساح في الجلد 
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المعرض للشمس. وفي الوقت عينه تقريباً في إنكلتراء أضاف الدكتور 
إدوارد ملانبي قطعة أخرى للغز. ظن ملانبي» وكان محاضراً في كلية 
كنج للنساء في لندن» أن قد يكون الكساح عائداً إلى بعض نقص 
غذائي. وكان الغذاء البريطاني في ذلك الوقت يفتقد إلى التنويع» 
وكان الكثرة من الفقراء يمسدون رمقهم بالعصيدة وقليل غيرها. فقرر 
ملانبي أن يطعم مجموعة من الكلاب شوفاناً فقط» ولسعادته الكبيرة 
أصيبت بالكساح. فأقنعه هذا بأن مادة ضرورية لمنع الكساح كانت 
غير موجودة في الشوفان. 

حين لاحظ ملانبي أن الكساح لم يصب كل من أكل العصيدة» 
استنتج أن المادة الغامضة لا بد موجودة في أطعمة أخرى. ولعل 
مفتاح المسألة أن الغذاء الصحي للعظام كان استهلاك منتجات 
الحيوانات. فقرر لسبب غريب أن يحاول إضافة زيت كبد السمك 
لغذاء الكلاب. فدهش حين شفيت الكلاب من الكساح. وسريعاً 
أجبر الأطفال في جميع أنحاء بريطانيا على تجرع زيت كبد السمك» 
وبات الكساح ذكرى من زمان غابر. لقد وضع ملانبي يده على 
سر الشفاء» لكن العجب أنه فعل ما فعل بسبب استنتاج خاطئ. فلا 
علاقة للشوفان بحدوث الكساح. ذلك أن الكلاب في تحربة ملانبي 
كانت محفوظة في العتمة» والذي سبب مرضها كان فقدانها الضوء. 
لك الوكة افلا كانعصيياق التراضه أناويف كبد السملك 
يحتوي على مادة بمكن أن تشفي من الكساح. وبطبيعة الحال تبين أن 
تلك المادة هي فيتامين د. 
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تفاحة في اليوم 


تكدوق عظاهها أسانسا من فوسفات الكلسن» ومكركاته مر خودة 
في الغذاء. لكن امتصاص الكلس من القناة الهضمية يتطلب وجود 
بروتين ناقل. وهنا يأتي فيتامين د إلى المشهد؛ لأن البروتين الناقل لا 
بمكن تكونه من دونه. ولزيادة الإرباك» هناك شكل محدد لفيتامين 
د مطلوب لهذه العملية» هو -1»25ثنائي-هيد ركسي-فيتامين د3. 
وهذا الشكل ليس الموجود في الطعام أو الذي يتكون عند التعرض 
لضوء الشمس. ذلك أن فيتامين د3» وهو الشكل الذي يتصنع عند 
التعرض للشمسء يتحول إلى -1»25ثنائي-هيد ركسي -فيتامين د3 
في الكبد» ثم بعد ذلك يتحول إلى الشكل الفعال في الكلية. 

ماإن عرفت الصلة بين فيتامين د والكساح. حتى ظهرت فكرة 
تقوية الطعام بهذا الفيتامين. لكن الأمر تطلب إنتاجاً واسع النطاق 
لهذا الفيتامين» وهو تحد ووجه بطريقة عبقرية بتعريض جلد بقرة أو 
خنزير أو ماعز لضوء الشمس ثم استخراج فيتامين د3 مذابامذيب ما. 
ولما كان الحليب يحتوي على الكلسء فقد اختير كناقل مثالي لزيادة 
استهلاك فيتامين د. وفي أربعينات القرن العشرينء انتشر الحليب 
المقوى انتشاراً واسعاً واختفت عملياً ظاهرة حدوث الكساح. 

نواجه اليوم مشكلة مختلفة. فاخوف من الشمس سبّب انخفاضاً 
في مستويات فيتامين د في الدم» خاصة لدى كبار السن. وهذه 
المستويات ليست منخفضة إلى حد إحداث الكساح. لكنها قد 
تحدث تليناً في العظام أو في الحالات القصوىء ترققاً عظمياً هشاً. 
وفي أثناء أشهر الشتاء في نصف الكرة الشمالي» لا تستطيع موجات 
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ضوء الشمس الفعالة أن تخترق الغلاف الجوي» ولا بد من التفكير 
عند تكبااث تعافق د العذاقيق غير أن هساك سؤالا حول كنة 
فيتامين د التي نحتاج إليها. الجرعة المعتادة التي ينصح بها هي 200 
و.د. في اليوم لمن هم أقل من 50 عاماً؛ و400 و.د. لمن هم بين 50 
و70عاماً؛ و600 و.د. لمن هم فوق السبعين. بيد أن الكثرة من 
الباحثين يعتقدون بوجوب زيادة هذه الجرعات لأن هناك دراسات 
أظهرت الحاجة إلى استهلاك ألف وحدة دولية يومياً لتقليل خطورة 
الكسور. 

لكن فيتامين د قد يقوم بأكثر من تقليل خطر الكسور. ففي أربعينات 
القرن العشرين» في ورقة بحث شكلت معلماً علمياً ونشرتها مجحلة 
(أبحاث السرطان)» كتب الدكتور فرانك أبرلي يقول إن معدل الموت 
عند البشر من مختلف أنواع السرطان يزداد تناسبياً حسب بعد الناس 
عن خط الاستواء. وتساءل أبرلي إن كان لضوء الشمس سبب في 
هذه الملاحظة. وبحلول ثمانينات القرن العشرين» أكد الباحثون أن 
سرطانات القولون والثدي والبرستات «الموثة) كانت أكثر انتشاراً في 
خطوط العرض ذات التعرض السنوي الأقل لأشعة الشمس. ومن 
الأهمية.مكانء طبعاًء أن لا نقفز إلى الاستنتاجات هناء لأن الأغاط 
الغذائية والمستويات الفعالة قد تكون مسؤولة عن الفرق. على أن 
صلة فيتامين د لا تزال محيرة لأن مستقبالات هذا الهرمون قد وجدت 
في خلايا أعضاء كثيرة مختلفة» منها الثندي والبرستات» وحتى الدماغ. 
لذلك يبدو أن فيتامين د يقوم بأكثر من تأثيره على تكون العظام. 
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تفاحة في اليوم 


أكد الباحثون في جامعة كاليفورنيا بقيادة الدكتور سدرك غارلند 
الاكتشاف التالي. حين أخذت عينات من دم 701 مريضة بسرطان 
الثندي وقورنت بعينات من مجموعة شبيهة من نساء صحيات»؛ اكتشف 
الباحثون أن مستوى عالياً من فيتامين د في الدم أورث حماية مهمة 
من سرطان الشدي. لكن» للوصول إلى هذا المستوى من الحماية, 
يحتاج النامس إلى أخذ جرعة يومية من 1000 و.د.» وهي كمية لا 
تأخذها إلا قلة قليلة من الناس. ومثل هذه الجرعات لا يمكن الوصول 
إليها إلا بأخذ مكمل غذائي» وليس بالتعرض لأشعة الشمس. 
لايعني هذا أن الشمس لا تقوم بدور مهم. ذلاك أن دراسة كندية 
أجريت في مستشفى جبل سيناء في تورنتو قارنت التاريخ ا مرضي 
لألف مريضة بسرطان الشدي بتاريخ جموعة ضبط خالية من السرطان. 
وقد كشفت الاستبيانات التي ملأتها النساء أن من قضين وقتاً أطول 
في الشمس -خاصة المراهقات- وكذلك من أخذن كميات كبيرة من 
فيتامين د من مصدر غذائي -أي حوالي 10 كوس من الحليب المقوى 
في الأسبوع حين كن صغيرات- كان احتمال إصابتهن بسرطان الثدي 
لاحقاً في حياتهن أقل بكثير. وقد لاحظ الباحثون انخفاضاً في الخطورة 
مقداره 30 في المئة تقريباً. ويبدو أن الوقت الحاسم للاستهلاك العالي 
لفيتامين د هو وقت تكون نسيج الندي. وبعد الخامسة والأربعين من 
العمر» لم تكتشف أية صلة بالحماية من السرطان. 

لعل أكثر دليل إقناعاً على الفوائد الكامنة في تزويد الغذاء بفيتامين 
ديأتي من تحليل لاحق للتجارب على هذا الفيتامين التي نشرت 
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في (أرشيف الطب الباطني) في أيلول 2007. وقد حظيت (دراسة 
الدراسات) تلك بتغطية صحفية واسعة» وغالباً ما كانت على شكل 
عناوين» مثل (فيتامين د يخفض خطورة الموت ب7 في المئة.) هذا 
طبعا عنوان مغالى فيه. ففيتامين د لن يساعد أحداً في العيش إلى الأبد. 
وما أظهره الباحثون حقيقة أن من أجريت عليهم التجارب ممن كانوا 
يأخذوث مكنالات فيعامين د كاتوا أقل احتسالاً للموت لأ سيب 
من أولئك الذي أعطوا دواءً وهمياً. وقد نظر الباحثون إجمالاً في 
8 دراسة استقصت تأثير فيتامين د على كسور العظام والسرطان 
وأمراضب القلب. وإذلم تصمم أي من هذه الدراسات لدراسة معدل 
الوفيات» فقد سجلت كلها وفيات الذين تضمنتهم تلك التجارب. 
وقد أدى تجميع النتائج إلى الاستنتاج بأن من أخذوا ما معدله 500 
و.د. تقريباً من فيتامين د في اليوم على شكل مكملات غذائية كانوا 
أقل احتمالاً للوفاة خلال الدراسة بنسبة 7 في المئة. 

هناك أيضاً دليل أخذ يتراكم على أن فيتامين د ريها يحبط السكري 
عند المعرضين لخنطورته؛ ويعزز عمل المناعة» ويبطئ تقدم التهاب 
المفاصل العظمية. لكن جميع هذه التأثيرات قد تتطلب جرعات أكبر 
من التي ينصح بها حالياً. وأغلب الظن أن 1000 و.د. في اليوم تعد 
هدفاً جيداً. بل لا تبدو ثمة خطورة في أخذ 2000 إلى 3000 و.د. 
في اليوم, ربا باستثناء من عندهم ميل لتكون الحصى في الكلية. وقد 
تكون مكملات فيتامين د الغذائية إحدى الحالات النادرة التي ييرر 
فيها بعض المبالغات الإعلانية. 
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تفاحة في اليوم 


الحليب والكلس 


لعلك تظن أنه إن كانت هناك مادة غذائية لا تستثير الجدل الصحي فهي 
الحليب. ففي نهاية المطاف إنه المادة الوحيدة التي نستهلكها وقد نشأت 
فورض والخدهر ان تكون :ظهاما ,لكك لق ل إن اتيب سر نالا انا 
هو تعبير ملطف. فالخلافات حول فوائده ومضاره تثير معارك قاسية تحوز 
حدود الخلافات الغذائية. ففي جانب» ثمة منظمات مثل (لجنة الأطباء 
للطب المسؤول». و(الاتحاد المناهض للألبان)» و(أنامى لأجل المعاملة 
الأخلاقية للحيوانات)» التي تؤكد على أن الحليب سم زعاف, وعلى أن 
(حليب البقر للعجول). وفي الجانب الآخرء هناك (اتحاد الألبان) وباحثون 
مستقلون آخرون يزعم ون أن شرب الحليب يساهم مساهمة مهمة في 
الصحة الجيدة. ويتنافس كل الجانبين في إقناع الجمهور ب(الحقيقة) في 
حملات دعاية واسعة ومكلفة» مدعومة بمراجع علمية. 

في هذ الأمرء بالطبع» ما ينجاوز العلم. فاتحاد الألبان يتطلع إلى متتجي 
الحليب ويفعل ما يستطيع لترويج بيع الحليب ومنتجات الألبان. أما الفئئات 
المناهضة للحليبء فتستخدم القضية لدعم حقوق الحيوانات وبرامجهم 
النباتية. وإذييدو أنه لا شيء مشترك بين هذين الخصمين. فالحقيقة أن 
بينهما ما يشتركان فيه. فكل منهما يقفز إلى أية دراسة تدعم قضيته رافضاً 
فوراًما يخالفها. ومع كثرة الدراسات التي تخرج كل يوم؛ من الممكن 
إيجاد (دليل) لأي رأي تقريباً. مع هذاء فإن العلم المسؤول يشيح بوجهه 
عن أية أجندة» كاشفا الغموضء ممحصا كلية الدليل قبل الخروج باستنتاج. 
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يتهم الحليب .عساهمته في أمراض القلبء والسكتة الدماغية» وسرطان 
الندي» وسرطان البرستات» وسرطان المبيضص» والسكريء وأنواع 
اللسافيئة وحفض امدق والأدد ال مركن القريهة» و إقر از المشاطه 
وكسور العظام -لاحظ هذه الأخيرة-! لكن الحليب أيضاً ذو صلة بتقليل 
أمراض. القلبء وسرطان الندي» وسرطان القولون والشرج» وكسور 
العظام طبعاً. وكل هذا يعتمد على من تنصت إليه. وغالباً ما تبدأ مقولات 
مناهضي الحليب يملاحظة مفادها أن ليس ثمة جنس غير الإنسان يشرب 
الحليب بعد الفطام. وهذه مقولة صعب قبولها. ذلك أن ليس ثمة جنس 
آخر أيضاً يصمم الطائرات» أو يطور المضادات الحيوية» أو يخبز الخبز. 

حقاً إن أمراض القلب أكثر انتشاراً في البلاد التي تستهلك فيها الألبان 
بكثرة. لكن الغذاء في هذه البلاد يحتوى على قدر كبير من الدهن المشبع. 
بلى؛ إن الحليب يحتوي على دهن مشبع؛ لكن المهم هو بجموع مايستهلك 
من دهن. وبمكن تجنب الدهن المشبع في الحليب باستهلاك منتجات ألبان 
قليلة الدسم. فمن المثير أن نلاحظ أن الأستاذ بيتر إلود من جامعة كاردف 
في ويلز تابع 400 ألف إنسان بالغ حول العالم لمدة 28 عاماً ووجد أن من 
كانوا أكثر شرباً للحليب كانث خطورة أمراضن القلب والسكتة عندهم 
أقل ممن كانوا يشربون القليل من الحليب أو لايشربونه مطلقاً. ولم يكن إلود 
ليتلقى تمويلاً من صناعة الألبان؛ فدراسته ليست الوحيدة التي خرحت 
بالنتيجة ذاتها. ففي جامعة برستول» طلب الباحفون من 764 رجلاً أن 
يزنوا ويسجلوا كل ما يأخذون من طعام أو شيراب لمدة أسبوع. ثم توبع 
هؤلاء الرجال مدة 20 سنة. فتبين أن من كانوا يشربون الحليب بكثرة 
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كانت خطورة أمراض القلب والسكتة عندهم أقل تمن كانوا يشربون أقل. 
وقد قيل إن قدرة الكلس على تخفيض ضغط الدم قد تكون ذات دور 
هنا. فالمعروف عن الكلس أنه يزيد معدل إنتاج الجسم لأكسيد النتريك؛ 
وهو مادة كيماوية فعالة في إرخاء جدران الأوعية الدموية» وهذا بدوره 
يخفض ضغط الدم. 

هل تعد منتجات الألبان عامل خطورة في سرطان الندي أو البرستات؟ 
هناك زيادة في العالم في السرطانات ذات الصلة بالهرمونات» وحليب 
البقر مصدر للإسترجينات. والبقرة الحلوب الحديثة عادة ما تكون حاملا 
وتحلب في أثناء حملها حين يكون تركيز الإسترجين عالياً. كما أن أطعمة 
الألبان تحتوي على عامل ثمو شبيه بالإنسلين يمكن أن يسبب تكائراً خلويا 
غير منتظم. أضف إلى ذلك أن الحليب يحتوي على بقايا ديوكسينات أنية 
من ملوثات قد تكون استقرت في مراعي الحيوانات. كذلكء إن منتتجات 
الألبان غنية بالكلسء الذي يبني العظام؛ طبعاًء لكنه أيضاً يفرغ الدم من 
أحد أشكال فيتامين د الذي له علاقة بالحماية من السرطان. 

تلك هي النظرية؛ لكن» ما الذي يقوله الدليل في علم الأوبئة. يظهر 
عدد من الدراسات علاقة بين حدوث سرطان الشدي والبرستات وبين 
استهلاك الألبان. لكن هذه العلاقة تميل إلى الاختفاء عند القيام بتعديل 
يتعلق باستهلاك الدهن غير اللبني. فالده ون الآنية من الحيوانات عموما 
قد تكون ذات تأثير سيئ على السرطانات المعتمدة على الهرمونات» لكن 
الحليب ليمس له علاقة بهذا تحديداً. ففي حالة سرطان البرستات» أظهرت 
الدراسات صلة باستهلاك الكلسء ولكن ليس بالاستهلاك الكلي للألبان. 
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فكوبان يوميان من الحليب لا يشكلان مشكلة» وقد أثبت أن الكلس في 
هذه المقادير يحمي من سرطان القولونبل إن هناك بعضي دليل على أن 
الحليب يستطيع حقيقة أن يخفض حدوث سرطان الثدي. فاستهلاك أكثر 
من تسعة أكواب من الحليب أسبوعياً مقارنة بأقل من خمسة أكواب» في 
سن العشرين إلى التاسعة والعشرين» قد ارتبط بالحماية من هذا المرض. وقد 
تابعت دراسة فتلندية ما يقرب من 5 الاف امرأة مدة 25 سنة ووجدت أن 
من كن يستهلكن الكمية الكبرى من الحليب كان حدوث سرطان الثدي 
عندهن أقل. ولعل المركبات المسماة (أحماضي اللينوليبك المقترنة) ذات 
تأثير وقائي» فقد أثبت أنها توقف أورام الثدي في الحيوانات. وفيما يتعلق 
بسرطان المبيضء إن شرب الحليب يزيد من خطره» لكن هذا يتضاءل أمام 
التقليل من خطر سرطانات القولون والشرج الأكثر شيوعاً. 

قبل بضع سنين» أثارت إحدى الدراسات التي قالت بوجود صلة بين 
الحليب وسكري الأطفال جلبة كبيرة» لكنها لم تعزز مطلقاً. كما أنه ما 
من دليل على أن الحليب يسبب إفراز المخاط» بالرغم من أن من عنده 
حساسية للحليب قد يصاب بالاحتقان. لكن» لاا شك في أن من يعاني 
من حساسية تحاه اللكتوز قد يصاب بأعراض في الجهاز الهضمي. وتنتج 
هذه الحالة من عدم القدرة على هضم اللكتوز» وهو سكر موجود في 
الحليب. إن زهاء 70 في المئة من سكان العالم يفتق دون إلى القدرة على 
إنتاج إنزرعة بيتا-غلكت و سديز (المعروفة أكثر باسم لكتيز) الضرورية لهضم 
اللكتوز هضماً صحيحاً. وتنتشر الحساسية تحاه اللكتوز بين ذوي الأصول 
الأسيوية والأفريقية» وإلى حد أقل بين سكان البحر الأبيض المتوسط. 


]| لد 


تفاحة في اليوم 


وكانت أجزاء كثيرة من اسيا وإفريقيا ابتليت ذات يوم.كمرضي النوم 
(تربانوسوميسسس الإفريقي)» وهو مرض تنقله ذبابة التسيتسي ومسؤول 
عن إهلاك قطعان البقر. ويعتقد علماء الوراثة أن ما نتج من عدم توافر 
الحليب في تلك الأصقاع أدى إلى الحساسية تحاه اللكتوز. وبعبارة تتعلق 
بالنشوء والارتقاء» تعد هذه الاستجابة صحيحة؛ لأن تعطيل تصنيع إنزكة 
غيرمطلوية قد يكرة:ننيذا لجسم الاتساة. وبالرغم من أن اللساسية اه 
اللكتوز نادرة بين الأطفال الرضعء فإن القدرة على إنتاج هذه الإنزيعة تقل 
كثيراً خلال سني ما بعد الفطام لدى من عندهم ميل لتلك الحساسية. غير 
أن الكثيرين من الحساسين للكتوز يمكنهم أن يستهلكوا كميات صغيرة من 
الحليب من دون الوقوع تحت التأثير السيء المصاحب طبيعياً لهذه الحالة» 
أعني الإسهال ومغص البطن. 

يحتمل أن يكون الإسهال ناتججاً عن زيادة في تدفق الماء إلى الأمعاء 
(بالتناضح) استجابة لتراكم اللكتوز. في الوقت ذاته» يسبب تخمير 
كميات صغيرة من اللكتوز من قبل البكتيريا المتواجدة طبيعياً في الأمعاء 
إنتاج غازات تؤدي إلى المغص. ويستخدم الهيدروجينء أحد الغازات 
الناتمة» كدليل على الحساسية للكتوز في فحصى للنفس واسع الانتشار. 
وشاكان الخليب اعنم مصدر غذاقي للكلسء قغالباً ايكون لد من 
يعانون من عدم القدرة على هضم اللكتوز نقصس في الكلس. ويحتوي 
جين واللبن الرائب على كمية من اللكتوز أقل كثيرًء ويمكن من عندهم 
حساسية تحاه اللكتوز أن يتعاطوهما. وتقدم أنصة واحدة (28 غراما) من 
جبن التشدر الكمية الموجودة في كوب (250 مل) من الحليب؛ ولكن 
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أقل من عشر اللكتوز. كذلك يتوافر في الأسواق الآن مستحضريحتوي 
على الإنزعة المفقودة. فأخذ ال(لكتيد) قبل شرب الحليب أو أكل منتجات 
الألبان الأخرى يؤدي إلى القضاء على معظم اللكتوز خلال 24 ساعة 
ويمنع التأثيرات الجانية التي يخشى منها. 

والآن» ما أمر الحاجة إلى الحليب (لبناء عظام قوية)؟ يشير المناهضون 
للحليب إلى أن الآسيويين يصابون بترقق العظام أقل من الغربيين بالرغم من 
أنهم يستهلكون ألبانا أقل. هذا صحيح. لكن غذاءهم وأسلوب حياتهم 
إحمالا مختلفان أيضا. كذلك هناك (دراسة صحة الممرضات»». التي 
وجدت أن الممرضات اللواتي كن يشربن كوبين أو أكثر من الحليب في 
اليوم كانت عندهن حقيقة كسور في العظم أكثر وكانت لديهن خطورة 
أعلى في كسر الحوض. وتقام الباحثة الرئيسية في هذه الدراسة تأويلا 
مشيراء إذ تقول إن النساء اللائي كاتنت غنذهن الخطورة الأعلى لترقق 
العظام كن يشربن الكمية الكبرى من الحليب» لكنها كانت (أقل ثما بجحب 
ومتأخرة أكثر ما يجب). على أي حال» حين ننظر إلى الدليل بشكل كلي» 
يظهر عدد كبير من الدراسات أن قوة العظام» في سياق الغذاء الأمريكي 
الشمالي» تتحسن باستهلاك الكلس. وتقدم منتجات الألبان أفضل مصدر 
للكلس متوافر حيوياً. وحين يضاف الكلس لعصير البرتقال» مثلآء يتراوح 
توافره الحيوي اعتمادا على شكل الكلسس المستخدم. فمالات-سترات 
الكالسيوم أفضل امتصاصاً بكثير من تركيبة فوسفات ثلاثي الكالسيوم 
ولكتات الكالسيوم. 

كيف لنا أن نعرف الاستهلاك المثالي للكلسس؟ هناك مفتاح مهم يتمثل 


بح 173 حك 


تفاحة في اليوم 


في قيامس كمية الكلس الخنارج مع البول. فحين يكون المدخل أكثر من 
غرام واحد (1000 ملغم) تقريباء يزيد تركيز الكلس في البول» وهو ما 
يعني أن الجسم قد احتفظ ممقدار حاجته. وهكذا يبدو أن 1000 ملغم في 
اليوم رقم تقريبي جيد. ويحتوي كوب الحليب على حوالي 300 ملغرام 
من الكلس» وكوب اللبن الرائب على 400. بالمقارنة» يعد البركلي أفضل 
مصدر نباتي» إذ يحتوي على زهاء 100 ملغم للكوب الواحد. 

إن لاكتات الكالسيوم؛ وغلوكونات الكالسيوم» وسترات الكالسيوم» 
وكربونات الكالسيوم؛ كلها مكملات كلس مناسبة» والأفضل أخذها مع 
الوجبات. وسترات الكالسيوم أسرعها امتصاصاء لكن فيها كمية كلس 
أقل من كربونات الكالسيوم؛ أي 24 في المئة وزنا مقارنة ب40 في المئة. 
وهي أيضا أغلى ثمنا. تذكر أن التوصيات الغذائية هي دائماً باسم الكلس» 
الذي يكون جزءاً فققط من وزن المكمل الغذائي . لذلك فإن كربونات 
الكالسيوم هو المصدر الأكثر فعالية» بالرغم من أن له تأثيرا قابضاً ضنيلا. 
وفيما يتعلق بالجسمء والاقرق زه كان الكلي خطرا : في امبر أو آتياامخ 
لذو قمر اممطة لزه رسي )4 ار مسد حرق دوفر الأ بض زر 
الكلس اليوم تتضمن فيتامين د» وهذه فكرة جيدة. 

قد لا يكون الحايب طعاماً عجيباًء لكنه يساهم مساهمة مهمة في الغذاء 


(1) (مسس) (111125) علكة غنية بالكلسس تؤخذ للتخلص من الحموضة. وجرف دوفر الأبيض يكون جزءاً من الساحل 
البريطاني الذي يواجه مضيق دوفر وفرنساء ويبلغ ارتفاعه 107 أمتار» ويعود لون واجهته البيضاء الرائعة إلى أنه يتكون من 
الطباشير» أي من كربونات الكالسيوم النقية. (المترجم) 
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الصحي» ومن الموذكد أنه لسن سماء كنا يقول أمقال ننظمة (أناش الأبجل 
المعاملة الأخلاقية للحيوانات). إنها المنظمة التي رعت ملصقات عمدة 
نيويورك السابق رودي جلياني وله شارب من الحليب بعد أن شخص 
بسرطان البرستات. وإذ استغلت هذه المنظمة شعار صناعة الألبان (هل 
أخذت حليبك؟) كانت دعايتها (هل أخذت سرطان البرستات؟) وهنا 
أسآل هذه المنظينة+ ؤماذا عن معاملة البشر] خلذفيا؟) 


كد 75] حم 


الفصل الثانى 


تقوية الغذاء بالحديد 


يعد نقص الحديد أكثر خلل غذائي انتشاراً في العالم» إذ يصيب 25 في 
المئة من السكانء بالرغم من أن 5 في المئة فقط من الأمريكيين الشماليين 
مصابون به. وقد لفت انتباه الجمهور إلى هذه المسألة في ثلاثينات القرن 
العشرينء ولكن بطريقة غير مباشيرة» ذلك التمثال الغذائي الذي رأيناه 
سابقاًء أعني (بوباي البحار). وكما يعرف الجميع تقريباً حين كان 
يحتاج بوباي إلى مزيد من القوة» لم يكن يفتح علبة ستيرويدات» بل علبة 
سبانخ. أمالماذا استخدمت إلسي سيغر» مبدعة بوباي» السبانخ كمصدر 
للطاقة السحرية لدى ذلك البحار» فلأن في إمكان الحديد أن يزيد الطاقة, 
والسبانخ يحتوي على الحديد. لكن هناك عدة مشاكل في العلاقة ما بين 
بوباي والسبانخ. أولاء زيادة استهلاك الحديد لتعزيز الطاقة تعمل فقط إذا 
كان هناك نقصر في الحديد في المقام الأول» وحتى عندئذ» سوف تعود 
الطاقة إلى مستواها الطبيعي. لكن هناك مسألتين أيضاً. لا يحتوي السبانخ 
على كل هذا الحديد في المقام الأول» وما يحتوي عليه لايعتصه الجسم 
فوراً. 

حين ظهر بوباي لأول مرة في المسلسل الفكاهي عام 1929» كان 
الباحثون قد أقروادور الحديد الحيوي في التغذية. إنه جزء لا يتجزأ من 
الهيموغلوبينء المركب الذي يحمل الأكسجين في كريات الدم الحمراء. 
ونقص الحديد يسبب فقر الدم؛ الذي من أعراضه التعب وضعف الحدة 
الذهنية وحتى الحكة. (أهذا هو السبب في أننا نحك رؤوسنا حين نفكر؟) 


ب 79] لدم 


تفاحة في اليوم 


وحين زيد استهلاك الحديد» حلت المشكلة واستعيدت الطاقة. 

حين بدأ يتكشف دور الحديد في الصحة؛ بات مهما أن نعرف أي 
الأطعمة تحتوي عليه وما الكمية المناسبة. هناك طرق كيماوية كثيرة لمعرفة 
محتوى الحديد في الأطعمة. إحدى هذه الطرق الطريفة تعتمد على تفاعل 
الحديد بالئيوسيانات ليكون اللون الأحمر. وبمكن استخدام شدة اللون 
لقيامسى كمية الحديد مقارنةممحاليل معيارية. فإذا أردنا أن نعرف محتوى 
الحديد في السبانخ؛ مقلاً» نحرق عينة حتى لا يبقى منها سوى الرماد. 
فإذا ع انا معخاصا مائيا منه بالفيوسيانات؛ فسيعم عندتا لون أحمر 
نستطيع تحليل شدته بجهاز قياس لوني. والسبانخ» كما تبيقة ليس خضكرا 
عظيما للحديد. ففي القرن التاسع عشر ارتكب الباحثون خطأ جسيما 
إذ وضعوا فاصلة عشرية في الموضع الخطأ حين قرروا محتوى الحديد في 
الخضيروات! وقد نشرهذا الخ طأ في الكثرة من الكتبء وهو ما قاد سيغر 
إلى اختيار السبانخ مصدراً لقوة بوباي. والمشكلة الأخرى أن الحديد 
في السبانخ ليس جاهز التوافر. فالأكسالات والتنينات الموجودة طبيعياً 
تقبض على هذا المعدن وتمنع امتصاصه. 

فإنلم يكن الحديد مصدراً يعتمد عليه في الحديد» فما هو ذلك 
الملصدر؟ يحتوي اللحم على الحديد على شكل قابل جداً للامتصاص» 
لكن الحبوب والجوز والبندق والنوخ كلها مصادر جيدة أيضاً. على أن 
مصدر الحديد الأول غير اللحمي لمعظم الناس هو الطحين المقوى. فحين 
اكتشفت السلطات الغذائية في منتتصف القرن العشرين أن استهلاكنا من 
الحديد آخذ في الهبوطء ربا لأننا استبدلنا مواعيننا الحديدية القليمة ببدعة 
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الألمونيوم والفولاذ» قررت تقوية طحينناء فخبزنا بناء عليه» بالحديد. 
ليست تقوية الأطعمة بالحديد فكرة جديدة» بل وصفت قبل معرفة 
النامس للكيمياء الحيوية بزمن طويل. ففي الأساطير الإغريقية» شرب 
جاسون وبحارة آرغو المشروب مخلوطاً ببرادة الحديد التي جمعوها من 
شحذ سيوفهم لكي يعززوا طاقاتهم. وما كان لهذا أن يكون فعالاً ما 
لم يكن البحارة يعانون من فقر دم ناتج عن نقص في الحديد» وهو مالم 
يكن محتملاً. وفي القرن السابع عشيرء كان الطبيب البريطاني طومس 
سايدنهام يعالج فقر الدم روتينيا بالحديد (المنقو ع في شراب الراين). بعد 
ذلك بقرن» كان الأطباء ينصحون المرضى الذي يشكون من الإعياء بأكل 
التفاح المثقب بالمسامير (بعد سحب المسامير» طبعا!) والمفاجئ أن هذه 
التقنية كانت فعالة لأن حموضة التفاحة كانت تساعد في ذوبان بعض 
الحديد» وكان فيتامين ج الموجود في التفاح يعزز امتصاص الحديد. 
يعد الامتصاص معضلة مهمة جدا عند التعامل مع التقوية بالحديد. 
فمركب كبريتات الحديدوز قابل للذوبان في الماء ومتوافر حيوياء لكنه 
يؤثر على خواص الطعام لوناً وطعماً وحفظاً؛ ولافائدة: طبع من 
تحسين النواص الغذائية للطعام إن لم يرغب الناس في أكله. لهذا تستعمل 
مساحيق الحديد بشكلها الفلزيء بالرغم من أن هذا الشكل من الحديد 
أقل قابلية للامتصاص. وإذا أردت إجراء تحربة طريفة» فقم بسحق بعض 
مستحضرات الفطور من الحبوب الكاملة في خلاط» ثم حركها بقطعة 
مغناطيسية» وستجد سريعا تكون طبقة من حبيبات الحديد الصغيرة 
حولها! 


إ8] د 


تفاحة في اليوم 


بسبب الانتشار الواسع لمشكلة نقص الحديد في العالم» لا يفتأ الباحثون 
حبوب كاملة» يصعب تقويتها تقوية فعالة لو جود الفايتات» التى تعتقل 
الحديد بقوة. ومن الممكن إضافة فيتامين ج لزيادة الامتصاص في الأطعمة 
التى لا تسخن» كما هو الحال فى مركبات الحديد المعتقلة2©. وفى هذه 
المركبات يرتبط الحديد إما بغلايسين الحامض الأمينى» أو بحامض إثيلين- 
ثنائي- أمين- الخليك الرباعي (558014)» الذي بمنع الارتباط بالفايتات 
ويعزز الامتصاص. إنه لأمر جوهري إجراء البحوث على زيادة استهلاك 
الحديد في الدول النامية . فبالرغم من أن الناس يظنون أن فقر الدم الناتح عن 
تمن ادك يسيي اساسا ضعفا وققادادا للطاقف واللقيقة الدقد يكرن ذا 
نتائج أشد خطورة» كحدوث مضاعفات خلال الولادة, وازدياد معدل 
الوفيات بين الأطفال الرضع» وتعطيل التطور الجسدي والعقلي. 

قليل من الحديد مطلوبء لكن ذلك لا يعني أن الزيادة أفضل. فالكثرة 
من شعب البنتو في جنوب إفريقياء مثل» يعانون من فرط الحديد لأنهم 
يطبخون كل ذ شيء بأوان حديدية ويشربون الجعة في أوعية حديدية. 
لكى القليوى العا الاين بوجدوة وراد قال اماصااض ارك سي وال 
وأعراضن هذا المرض شبيهة جدا بأعراض فقر الدم» لذلك قد يودي سوء 


5 متنا لم2 [عطن (1) 
(2) هيم وكروماتوزز (11361200111011260515) مرضس وراثي يجعل الجسم يمتص الحديد ويخزنه بإفراط يؤدي إلى تلف 
أعضاء الجسم. وعدم علاجه يؤدي إلى فشل الكبد والقلب والبنكرياس بصورة خاصة. (المترجم) 
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التشخيصى إذا أتبع بإعطاء مكملات الحديد إلى الوفاة. ولما كان فيتامين 
ج يعزز امتصاص الحديد» فقد يكون أخذ مكملات من هذا الفيتامين 
مؤذيا لمن يعاني من هذا المرض المذكور. والطريقة الوحيدة لتشخيص هذه 
الحالة» لسوء الحظء تكون بفحص الدم. فلا يعلم بالمرض معظم حامليه 
حتى تظهر أعراضه عليهم. 

هناك مسألة أخرى تتعلق بالدم في الجسم. في العام 1992» وجدت 
دراسة فنلندية أن الرجال الذين لديهم مستويات عالية من الفرتين» وهو 
البروتين الذي يخزن الدم في الجسم, عندهم خطورة زائدة في النوبة 
القلبية. والنظرية وراء هذه الظاهرة أن الحديد قد يحفز تكون الشوارد 
الحرة» التي» بدورهاء تتلف بطانة الشرايين فتؤّدي إلى تراكم اللويحة 
الشريانية.7 لم تستطع معظم الدراسات اللاحقة أن تقيم ارتباطاً بأمراض 
القلب» لكن بعضها قال بوجود ارتباط بحالات عصبية كمرض باركنسن 
(الرجفان). واضح إذاً أننا لا نريد الإفراط في استهلاك الحديد. فالرجال 
والنساء الكبيرات سنا فقط يحتاج ون إلى 8 ملغرامات في اليوم» وهو 
متوافر في الغذاء الأمريكي الشمالي» فلا حاجة بنا إلى مكملات. أما 
النساء اللواتي ينزفن بقوة في العادة الشهرية» والحوامل؛ والخاضعون 
لحية سخفطة السكرات الخراريةة'والذين عارسوة وياضات التحها » 
فيحتاج ون إلى 18 ملغراماً في اليوم» وقد يفيدون من مكملات الحديد» 


(1) هذه اللويحة الشريانية تتكون من عدة مواد كالكلس والدهن والكولسترول والفايبرن (أي البروتين الليفي الذي يساعد على 
تحلط الدم. وبتنامي ترسبات هذه اللويحة» يحدث ضيق في الشريان يعيق تدفق الدم. (المترجم) 
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تفاحة في اليوم 


لكن هذا يجب أن يناقش مع طبيب أو مختص في التغذية. وقد تكفي 
زيادة استهلاك اللحم أو الدجاج أو السمك. لكن السبانخ لم يفعل شيئاً. 
ولتذكر أيضا أن زيادة استهلاك الحديد ل(كسب الطاقة) مفيد فقط إذا 
كان نقصى الطاقة بسبب فقر الدم المتأتي من نقص الحديد. وإذا شخصت 
هذه الحالة» فلا بد من تقصيها أكثر لأن فقدان الدم قد تكون وراءه حالة 
مسببة كسرطان القولون. 

لاايعني كل هذا أننا لا يجب أن نتبع نصيحة بوباي حول السبانخ. 
كان مخطئا فيما يتعلق بالحديد» لكن السبانخ مصدر ممتاز الحامض الفوليك 
ولبيتا-كروتين» وكلاهما يؤديان إلى الصحة الجيدة. لذلكء؛ فإن سلطة 
السبانخ فكرة عظيمة - متبلة بزيت أحادي الإشباع مهم في الفوائد 
الصحية التي تقال عن غذاء حوضي المتوسط. والواقع أن بوباي يعشق 


زيت الزيتون. 
تحسين الطعم بالملح 

صناعة الطعام المصنع تعشق الملح. ذلك أن كلوريد الصوديوم مادة 
رخيصة. تحتفظ بالماى وتعمل كمادة حافظة, وتحسن الطعم. وكما قال 
أحد مروجي الملح: (هذه حقيقة. قديمكن جزئياً تفسير رغبة الناس في الملح 
بحاجتنا الفسيولوجية للصوديوم. فمن دونه» لا تستطيع خلايا أعصابنا أن 
تبث النبضات الكهربائية» ولا عضلاتنا أن تنقبض بشكل صحيحء ولن 
تعمل سوائل جسمنا بشكل صحيح. لذلك لا يجوز أن نفاجاً بأن (المالح) 
هو أحد أذواقنا الإنسانية الأساسية. لكن الملح يعمل أكثر من محض إضافة 
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ملوحة إلى طعامنا؛ فيمكنه أيضاً أن يعدل الطريقة التي بها ندرك الأذواق 
الشائعة الأخرىء أعني الحموضة والمرارة والحلاوة. 

يكبح الملح المرارة ويعزز الحلاوة. لذلك تحد الملح في أطعمة غير متوقعة 
كالشوكولاتة» وكعكة التفاح» وحبوب الفطور. والحقيقة أن دراسات 
أظهرت أن قبول المستهلكين ينخفض بشكل كبير حين يهبط مستوى 
الملح في الطعام المصنع. وهذا يفسر شعبية أطعمة كالمخللات» والنقانق» 
والملفوف الحامض.ء وعصائر الخضرواتء وجبنة الكوخ.ء والزيتون» 
والحساء المعلب» والبيتزاء الي يمكن أن تتحمل حتى غراماً واحداً من 
اللمح في الحصة. أما الغرامات الستة في اليوم التي ينصح بأخذهاء فليس 
صعباً أن ترى كيف يمكن تجاوزها. 

كان الملح أول تابل استعمله أسلافنا. وقد استحضروه بتبخير ماء البحر» 
أو باستخراجه من المناجم. أما أصل رواسب الملح في الأرض فيمكن رده 
إلى المحيطات التي اختفت؛ لهذا فكل ملح هو أصلاً (ملح بحري). وقد 
استخرج الملح من منجم بالقرب من سالزبورغ (مدينة الملح) في النمسا 
منذ العام 6500 ق.م.» كما أن الرومان القدامى بنوا بركا كبيرة للتبخير 
بالقرب من البحر لجمع الملح. والواقع أن الرومان كانوا يجلون الملح 
إلى درجة منح الجنود تخصصات تسمى (سالاريوم) لشرائه. وكان الملح 
من الأهمية بحيث أن عد إسقاطه على الأرض نذير شوم ومجلبة للروح 
الشريرة. أما الترياق لذلك فكان رش قليل من الملح على الكتف؛ فقد كان 
يعتقد بأن حباته ستستقر في عيون تلك الروح فتصرفها عن الشر الذي 
كانت تضمره. والاعتقاد بأن الملح المكبوب نذير شر كان اعتقاداً راسخاً. 
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تفاحة في اليوم 


ففي عمل ليوناردو دا فنشي (العشاء الأخير) يظهر بوضوح وعاء الملح 
المقلوب أمام يهوذاء منذرا بخيانته لعيسى المسيح. 

لم يكن الملح يقدر لطعمه فقطء بل لقيمته الحافظة ذات الفائدة الكبيرة. 
فحين يكون تركيز الملح خارج خلية بكتيرية أو فيروسية أعلى من داخلهاء 
ينزف الماء من الخلية لتقليل تركيز الملح في الخارج. وهذه العملية المسماة 
تناضحاً تحفف الخلية وتؤدي إلى هلاكها. ولهذا كانت الجروح تدعك 
بالملح لتقليل فرص تلوثها بالبكتيريا. وبطبيعة الحال» من شأن هذا أن يهيج 
خلايا النسيج الحيوي تهيبجاً مرتبطاً في ذهننا ب(وضع الملح على الجرح). 
كما كان اللحم يحفظ بنقعه في محلو ل مالح أو بتغليفه بالملح. ولعل أكثر 
استعمال غير عادي للملح كحافظ ابتدع في إنكلترا في القرن السابع 
عشير حين كانت رؤوس المجرمين تعرض على العامة لردع الآخرين. 
وإذ كانت تلك الرؤوس تتعفن وتجذب الطيور التي تنقر اللحم تاركة 
الجمجمة العارية» التي كانت على ما يبدو أقل إثارة للرعب» حلت هذه 
المشكلة البسيطة بغلي الرؤوس في ماء مالح؛ فلا تتعفن. 

كان أولئك المارقون يملحون بعد موتهم. لكن» ما قولكم في التمليح 
المؤدي إلى الموت؟ يحاول جسمنا الحفاظ على تركيز معين في الدم 
للصوديوم. فإذا ارتفعت كمية الصوديوم» فلا بد من احتجاز كمية أكبر 
من الماء للحفاظ على التركيز ذاته. هذا يعني ازدياداً في حجم الدم» أي أن 
هناك دما أكثر يتوجب على القلب ضخه حول الجسم فيزداد ضغط الدم 
على جدران الشرايين» وهو ما يودي إلى السكتة الدماغية والنوبة القلبية. 
ولكنء إذا قلت كمية الصوديوم المستهلكء قل الماء المحتجز» وهبط ضغط 
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الدم. لذلك ينصح المريض بضعط الدم بالتقليل من استهلاك الملح. 

أظهرت عدة دراسات أن حوالي 50 في المئة من هولاء المرضى يستجيبون 
للغذاء قليل الصوديوم. فلماذا ليسوا كلهم؟ لأن الوضع أعقد من محض 
توازن بسيط بين الصوديوم والماء. فالكلس والبوتاس يقومان أيضا بدور 
مهم. والحقيقة أن الكثرة من الباحثين الآن يعتقدون أن زيادة استهلاك 
البوتاس والكلس يعادل أهمية خفض استهلاك الصوديوم لمن يعانون من 
ضغط الدم العالي. هذا يعني مزيداً من الحليب منزوع الدسم ومزيداً من 
الموز والبرتقال. 

بينما لا يجادل أحد حول الغذاء منخفض الصوديوم لمن عندهم ضغط 
دم عالء يختلف الخبراء عموماً حول مايوصى به الناس. يقول بعضهم 
إن الطلب من كل إنسان أن يخفض استهلاكه الملح من زهاء 9 غرامات 
إلى 6 في اليوم غير مستند إلى العلم. وأعتقد أنهم مخطئون. فلدى الكثرة 
من الناس ضغط دم عال غير مكتشف وسيفيدون من الاستهلاك المخفض 
للملح. فقد أظهرت التجارب مع قرود الشمبانزي أنه كلما زيد الملح في 
الغذاء» ارتفئع ضغط الدم. كذلك أظهرت الشيء عينه الدراسات الوبائية 
على البشر. فالمجتمعات البشرية ذات الاستهلاك المنخفض للملح تتمتع 
بضغط دم منخفض. فالهنود الينماميون في البرازيل لا يضيفون الملح على 
طعامهم. وهم كذلك لا يعانون من ارتفاع ضغط الدم - وذلك بالرغم 
من كونهم محاطين بالأفاعي السامة» والحشرات» وبالباحثين الذين يريدون 
دائما قياس ضغط دمهم. أما الأمريكيون الشماليون» المولعون بكل ما 
هو مالح من نقانق وشرائح بطاطا وبيتزاء فهم على عكس ذلك واقعون 
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في وباء ضغط الدم العالي. وواقع الأمر أن الطعام المحفوظ يسهم ب75 
في المئة من استهلاكنا للملح. حرو رات ري علي اا 
يقل عن نصف غرام من الملح. أما أن يكون الغذاء منخفض الملح يخفض 
ضغط دم من ليس عندهم ضغط دم عال أصلاء فأمر لا يتصلبموضوعنا. 
فالتقايل من الأطعمة المصنعة يدي تلقائياً إلى غذاء صحي أكثر. ويستنتج 
الباحثون أن تقليل استهلاك الملح من 9 إلى 6 غرامات في المتوسط من شأنه 
أن ينقذ حياة الآلاف. وأنا واثق من أن الناطقين باسم (مؤسسة الملح)» 
وهي منظمة تروج لاستعمال الملح» سوف تستنكر هذا الزعم. لكنني 
اطع اميتي مع كتير يمن الل ! 


تعزيز الذوق بغلوتامات أحادي الصوديوم 

لاشك في أن أستاذ الكيمياء كيكوني إكيدا كان يستمتع بالأكل. 
وكمعظم اليابانيين» كان مغرماً بشكل خاصى بال حساء المعد مع (داشي) 
المستخلصص من أعشاب البحر التي تسمى (كمبو). وبينما كان طعم 
(داشي) ذاته خفيفاً جداًء يبدو أنه يكشف عن نكهات رائعة حين يضاف 
إلى أطعمة أخرى. فتساءل إكيدا: ما المسوئول عن هذا السحر المطبخى؟ 
ثم قرر أن يكتشف الأمر. وإذ بدأ الأستاذ إكيدا بدفعة ضخمة من مرق 
الكمبوء استطاع أن يعزل قليلا من بلورات بيضاء كشفت له عن هذا 
السر. وحين وضعت البلورات على اللسان, لم يكن لها أي طعم خاص» 
لكنها جعلت الأطعمة الأخرى ألذ نكهة. 

كانت النكهة اللذيذة التي أعطتها تلك البلورات للطعام مختلفة عن 
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الإحسامس التقليدي للحلو أو الحامض أو المر أو المالح في الطعام. وقد 
أطلق عليها إكيدا اسم (أمامي)» مشتقاً من الكلمة اليابانية (أماي)» أي 
(لذيذ). وفي العام 1909» وصف إكيدا عمله في مقال مهم نشرته مجلة 
الجمعية الكيميائية في طوكيو عرف فيه المادة ذات الطعم اللذيذ بأنها 
حامض الغلوتاميك. وكما لاحظ إكيداء كان ملح الصوديوم لهذا الحامض 
ثابتاء وقابلا للذوبان في الماء» ومرشحاً للاستغلال التجاري. وهكذا بدأ 
ملح غلوتامات أحادي الصوديوم وظيفته الجديدة كتابل يضاف للطعام 
لكي (يستحضر النكهات الخفية.) وقد بدأ إكيدا نفسه الأمر بتسجيل براءة 
اكتشافه كتابل أسماه (أجي-نو-موتو) (روح النكهة). لم يخطر ببال هذا 
المكتشف الياباني أن سينتهي الأمر باكتشافه متورطأ في جدل غذائي. فقد 
اتهم غلوتامات أحادي الصوديوم بأنه بحرم كيميائي ذو باع في إحداث 
حالات تتراوح ما بين ارتفاع ضغط الدم» وضيق التنفسء والاكتئاب» 
وحتى العجز عن الانتباه و(متلازمة المطعم الصيني). بيد أن الاتهامات لا 
تعني أنها حقائق. 

تحارياء بح غلوتامات أحادي الصوديوم على الفور تقريباً. وفي غضون 
سنوات من اكتشاف إكيداء استطاع الكيميائيون أن يبتدعوا طريقة لإنتاج 
حامضى الغلوتاميك بتخمير سكر الشمندر (البنجر) أو شيراب الذرة. 
وسريعا ما نعمت أنواع الحساء المعلب» واللحم المصنع» وتوابل السلطة 
والوجبات المجمدة» وطيف كبير من الأطعمة الأخرى في مجد النكهة 
المحسنة التي منحها لها غلوتامات أحادي الصوديوم. ثم في عام 21969 
برزت في الطريق عثرة جاءت على شكل رسالة إلى محلة نيو إنغلند الطبية 


بخ 89 ]حت 


تفاحة في اليوم 


من د.هو مان كوك, الذي اعتقد بأن مغامراته الشخصية في المطاعم 
الصينية كانت تستحق انتباه المجتمع الطبي. قال كوك» «كلما أكلت في 
أحد المطاعم الصينية» خاصة تلك التي تقدم الطعام الصيني الشمالي» 
أصبت بمتلازمة غريبة. وهذه المتلازمة» التي تبدأ عادة بعد 15 دقيقة إلى 
0 من أكلي الطبق الأول» تستمر زهاء ساعتين» من غير أن يتبقى منها 
أثر مزعج. أما العرض الأبرز فهو الشعور بخدر في موخرة الرقبة» يشع 
تدريجياً إلى الذراعين والظهر» مع ضعف عام وخفقان قلب سريع». وقد 
نشر محررو المجلة المذكورة الرسالة تحت العنوان المثير: (متلازمة المطعم 
الصيني)؛ ففتحت مالم يخطر في البال من مشاكل. 

ليلق كوك باللائمة على غلوتامات أحادي الصوديوم, لكنه ذكره 
كأحد الاحتمالات. وقد تحول هذا الاحتمال إلى ترجيح من لدن دفقة 
من الرسائل إلى المجلة أثارتها ملاحظة كوك. وقد زعمت رسائل من أطباء 
وصيادلة أنهم لاحظوا علاقة واضحة لدى أنامس حساسين بين أخذهم 
غلوتامات أحادي الصوديوم والأعراض التي وصفها د.كوك. كما أنهم 
أضافوا لقائمة الآثار المحتملة الإغماء» وسرعة نبضن القلبء والغثيان» 
ووخزاً في العضلات. كما وردت اتهامات أكثر خطورة. فقد قال د. جون 
أولني إنه وجد تقرحات في أمخاخ الفئران التي أعطيت غلوتامات أحادي 
الصوديوم بكميات تعادل ما وجد في علبة من الحساء. وبالرغم من ضعف 
الدليل» قرر منتجو الطعام شطب ذلك المركب من أطعمة الأطفال. 

بعد ذلك جاء الدفاع. ففي إحدى الدراسات» أعطي أقاش 150 غراماً 
من غلوتاناتك أحنادي الصوديوة يومياً لبنقة أسابي قلريظهر عليه أي 
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عرض مرضي. (قد تحتوي الوجبة الصينية على 5 غرامات من هذا المركب 
على الأكثر). وبناء على ما وجحدوه, استنتج الباحثون أن (متلازمة المطعم 
الصيني) إِنما هي نادرة تنطبق على نوع من أمراض ما بعد الوجبات؛ ولم 
يكن مكنا إيجاد دليل علمي واقعي دقيق على العلاقة ما بين هذه المتلازمة 
وبين غلوتامات أحادي الصوديوم. كما لاحظ آخرون أن الأعراض الذاتية 
لمتلازمة المطعم الصيني غير متسقة؛ وأن الأعراضب الموضوعية؛ كمعدل 
نبضن القلب» وضغط الدم؛ وحرارة الجلد, لم تتغير خلال (النوبة). وم 
يظهر عدد من الدراسات على الحيوانات الرئيسية أي تأثير حين زرقت 
بغلوتامات أحادي الصوديوم أو أجبرت على أكله. 

مرة أخرى عام 1992» اشتد الجدل حول غلوتامات أحادي الصوديوم 
حين ظهرت في البرنامج المؤثر» (60 دقيقة)»؛ لمحطة سي .بي .إس.» امرأة 
ادعت أن عدم معرفة أن غلوتامات أحادي الصوديوم هو السبب في 
أوجاع معدتها قد أدى إلى جراحة غير ضرورية» كما ادعت أم أن نشاط 
ابنها الزائد عن الحد وضعف علاماته في المدرسة كانا بسبب هذا المضاف 
الغذائي. ثم ظهر د.جون أولني» متدثراً معطف مخبري أبيض» ليقترح» 
من دون الاستناد إلى دليل» أن غلوتامات أحادي الصوديوم يمكن أن 
يسبب عطباً في الدماغ عند بعض الناس. لقد كان هذا البرنامج بعيداً عن 
روح المسؤولية» مشيدا باللسان فقط بكمية الأبحاث الضخمة منذ العام 
8 التي تظهر أنه بينما قد يكون هناك انفعالات معزولة ذات حساسية 
خاصة:؛ فإن غلوتامات أحادي الصوديوم ليس مسوولا عن معاناة من 
ظهروا في البرنامج. 
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لا تقتصر التقارير المتهافتة حول غلوتامات أحادي الصوديوم على 
برامج التلفزة الباحثة عن القصص المثيرة. ف(المنظمة الوطنية المتكاتفة 
لإيقاف الغلوتامات) تصدر بشكل روتيني سيلاً من المعلومات حول 
مساوئ غلوتامات أحادي الصوديوم. على أن تلك الجرائم غير معززة 
بدليل علمي. وفي العام 1992» مدفوعة بقلق الجمهور من هذه المادة) 
طلبت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية من هيئة من العلماء المستقلين» (اتحاد 
العلماء الأمريكيين لعلم الأحياء التجريبي)» أن يدرسوا المسألة. وفي العام 
5+؛ صدر عنهم تقرير مستند إلى دراسات جيدة الضبطء ثنائية التعتيم» 
استنئج أن ليس في غلوتامات أحادي الصوديوم أية مشكلة في المستويات 
الممعندلة طيياء لكن القرعة العالنةعة قد تسبي عورا باكر قةه وطغطا 
في الوجهء وصداعاًء ونعاساً» وضعفاًء لدى نسبة ضثئيلة من الناس. 

مع هذاء كان هناك تأثير ناتج عن التخمة. فلم تلاحظ الأعراض إلا 
عند أناس أخذوا 2.5 غرام من غلوتامات أحادي الصوديوم في جلسة 
واحدة» وهو ما قد يحدث مع بعض الوجبات الصينية. لكن الباحثين 
يرون أن من غير العدل وصم الطعام الصيني» لأن وجبات كثيرة أخرى قد 
تحنوي مثله على مستويات عالية من الغلوتامات. وبدل (متلازمة المطعم 
الصيني)؛ يفضلون تسميتها (متلازمة الأعراض المعقدة لغلوتامات أحادي 
الصوديوم). كما أن دراسة كندية أكدت على أمان هذه المادة. ففي تقص 
أبعورق على 61خاضها القحض وعموا تسسا ماه غلواثاناك أحادي 
الصوديوم؛ ظهر بوضوح أنه في الجرعات التي تقل عن 2.5 غرام لم يكن 


ثمة فرق بين غلوتامات أحادي الصوديوم ودواء وهمى. علماً بأن معدل 
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استهلاك الأمريكي الشمالي من هذا المضاف الغذائي هو 0.55 غرام في 
اليوع: 

كذلك اتهم غلوتامات أحادي الصوديوم باستثارة الربو والصداع 
ايع اعفيادا على يحظى بالف ولف ترقا بيدا وهو امو غير 
قلسي إذ اق عماله ساب رن لزان الطيية سعد كن ايكون ليا 
التأثير عينه. ومن اللافت للنظر أن من النادر لهذه العلاقات أن تلاحظ 
لدى الاسيويين» الذين يستهلكون غلوتامات أحادي الصوديوم أكثر 
بكقير سن امعلاك الأمريكسيق الشجالبين له كذالف مسن المثبر أن لين 
الجاف والبندورة غنيان بالغلوتامات الطبيعي» غير أن أحداً لم يدع معاناة 
من (متلازمة المطعم الطلياني). كذلك لم يقل أحد إن الغلوتامات الموجود 
في حليب الأم بنسبة أعلى بععشير مرات منه في حليب البقر يشكل خطراً 
صحياً على الرضع. لكن مناهضي غلوتامات أحادي الصوديوم يردون 
بأن الغلوتامات الطبيعي المتكون من تكسر البروتينات ذو تأثير مختلف على 
الجسم من الغلوتامات المستعمل في المضافات الغذائية. وهم لا يوضحون 
السبب في هذاء لكنهم أحياناً يتمتمون حول ملوثات قد توجد في المادة 
المنتجة تحاريا. 

الدليل العلمي في بجمله لا يؤيد الزعم بضرر غلوتامات أحادي 
الصوديوم. لكنه قد يكون ضحية مناسبة لأي أثر مزعج بعد وجبة ما. 
فمن المفاجئ أن حوالي 40 في المئة من الناس يشكون من أعراض مزعجة 
بعد فحصهم بأي طعام! ومن المعترف به أن بعض الناس يبدون ردة فعل 
نحو غلوتامات أحادي الصوديوم؛ وبشكل رئيسي بعد تناولهم كمية 
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كبيرة على معدة خالية» لكن الأعراض قد تكون متفاوتة. على أي حال» 
إنها هذه أعراض عابرة وضعيفة» وليست انعكاساً لقياسات موضوعية» 
أو لمستوى الغلوتامات في الدم. غير أن هذه الملاحظات لا تهدئ مخاوف 
الناقدين ذوي الصوت العالي الذين يعدون غلوتامات أحادي الصوديوم 
شيطاناً غذائياً أطلقئه على الناس صتاغة غير مسؤولة همها ملء جيويها 
على حساب ضحة البشر, 

أبدت بعضي المطاعم الفبيوية افقياناً بصالح زبائنها (أو دخلها المالي) 
فأخذت الانتقاد الموجه لغلوتامات أحادي الصوديوم على محمل الجد» 
وعلقت لافتات على واجهاتها تقولء (لا نضيف غلوتامات أحادي 
الصوديوم) بينما استمرت في شحن وجباتها بكميات كبيرة من 
الغلوتامات المأخوذة من أعشاب البحر. أما صناعة الغلوتامات» فقد 
اتخذت مسار آخرء إذ أخذت تلعب بطاقة (الطبيعي)» مستخدمة في 
وصفها غلوتامات أحادي الصوديوم شعار (طبيعي» لذيذ» آمن). يقول 
أحد المواقع على الشبكة: «كثرة من الناس تعتقد أن غلوتامات أحادي 
الصوديوم مصنوع من كيماويات. لكنه مادة كيماوية بقدر ما الماء الذي 
نشربه والأكسجين الذي نتنفسه مادتان كيماويتان»). 

إن غلوتامات أحادي الصوديوم مادة كيماوية طبعاً! وإلاء فماذا تكون؟ 
وليس في ذلك عيبء لأن كل ما في العالم مكون من مواد كيماوية. أما أن 
تكون مادة كيماوية آمنة أو لاء فلا يقرر ذلك كونها من مصدر طبيعي أو 
لا. بل يقرره أثرها على الجسم كما يقيمه الفحص الدقيق. أما السبب في 
أن غلوتامات أحادي الصوديوم مادة امنة تستحق الإطراءء فيعود إلى نتائج 
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الدراسات»ء لا إلى مصدرها (الطبيعى). وكان الأفضل لمنتجى الغلوتامات 
أن يشيروا إلى حقيقة أنه لم يصدر عن هيئة حكومية أو أكاديمية رسمية أي 
تحذير من استهلاك غلوتامات أحادي الصوديوم. 


التحلية بالسكر وشراب الذرة المشبع بالفركتوز 

نعشق كل ماهو حلو. فالكعك المشبع بالسكرء والبوظة («سهعى ءع()» 
وأنواع الشراب» كلها أطعمة محبوبة في أمريكا الشمالية. والسكر موجود 
في الحبوب التي نفطر عليهاء وفي خبزناء بل وفي لب البندورة أيضا؛ كذلك 
نضيفه إلى القهوة والشاي؛ وفي كل ذلك ندخل إلى جوفنا ما معدله 50 
ملعقة شاي (200 غرام) من السكر يوميء وهي حقيقة كمية مذهلة. ففي 
علبة واحدة من علب المشروبات الخفيفة الغازية يوجد ما يعادل 10 ملاعق 
شاي (40غراماً) من السكرء ولانعني بلاالسكر) السكروز فقطء أي تلك 
البلورات البيضاء المنقاة اق تومو تعب الك ار الشمندر (البنجر)؛ 
سل تعمل أيضا (فاراب الذزة الشيع بالفركتون)» الذي أخد يحل يصورة 
متزايدة محل سكر القصب كمحل رئيسي في الأطعمة المصنعة. لماذا؟ لأن 
إنتاجه أارخص. 

يصنع شيراب الذرة المشبع بالفركتوز (سكر الفاكهة) من الغلوكوز 
(سكر العنب»» المتوافر بسهولة في نشا الذرة. ولما كان أغلب إنتاج الذرة 
في الولايات المتحدة يتلقى دعما حكومياء فإن هذه المادة متوافرة بكثرة. 
وتستخام الخمائر البكتيرية لتحليل نشا الذرة إلى غلوكوزء يمكن بحد 
ذاته أن يستعمل كمحل. غير أن حلاوة الغلوكوز لا تتجاوز 70 في المئة 
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من حلاوة السكروزء وفي هذه مشكلة. هنا تأتي خميرة أخرى من سلاسة 
خاصة من بكتيريا ستربتومايسز مورنس تسمى أيسومريز الغلوكوز, تستطيع 
تحويل الغلوكوز إلى الفركتوزء الذي تفوق حلاوته حلاوة السكروز ب30 في 
السة. أضف إلى ذلك أن الفركتوز أكثر ذوباناً في الماء من الغلوكوزء وهو ما 
يبسر إنتاج شراب ثابت يحتوي على 55 في المئة من الفركتوز. وشراب الذرة 
المشبع بالفركتوز هذا رخيصصء وخلطه في المشروبات الخفيفة والأطعمة 
أسهل من السكروز. 

واضح أن منتجي قصب السكر لم يسع دوا بالمنافسة التي برزت لهم من 
شيراب الذرة المشبع بالفركتوزء لكن ما الأثر الذي أحدثه على المستهلك؟ 
هل هناك أمور ذات علاقة بالصحة؟ لأول وهلة» لا يدو هذا الاحتمال 
قائماً. فالسكروز سكر ثنائي يحتوي على جزيء واحد من الغلوكوز وآخر 
من الفركتوز. وحين نأخذ السكروزء يتكسر معظمه إلى غلوكوز وفركتوز 
بحيث يمكن عد السكروز متتجاً يشكل الفركتوز 50 في امئة منه. والسوال 
هو: هل يحتمل أن الخمسة في المئة الزائدة من الفركتوز في شراب الذرة 
المشبع بالفركتو زيمكن أن تسبب اختلافاً في طريقة تعامل الجسم مع المحلي؟ 
قا 

يختلف الفركتوز عن الغلوكوز في هضمه وامتصاصه وأيضه (تمثيله 
غذائياً). فالغلوكوزء مثلاء أبرع في استثارة إنتاج هرمون لبتن؛ الذي يكبح 
الشهية. وهذا نات عن حقيقة أن الغلوكوز يحفز إطلاق الإنسلين» الذي 
بدورهيؤدي إلى إنتاج هرمون لبتن. مقابل ذلكء لا يحفز الفركتوز إفراز 
أي إنسلين من البنكرياس. وهذا مفيد لمرضى السكريء ولكن ليس لمن 
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يحاولون ضبط أوزانهم. أضف إلى ذلك مشكلة مفادها أن اللبتن يخفض 
معدل إطلاق هرمون رئيسي للإحساس بالجوع يسمى غرلين» تفرزة خلايا 
موجودة في المعدة . وبهذاء فإن الإنتاج المخفض من هرمون لبتن يعني شعوراً 
أكبر بالجوع. ولمزيد من تعقيد الأمور» يتحول الفركتوز في الخلايا إلى دهن 
بسر أكارهى حول الغلر كزن هناك أرضا سالة أخرى فعا بسو امعضاض 
الفركتوز. فالكثرة من الناس قد تعاني من الغازات وتلبك البطن والإسهال 
نتيجة استهلاك الفركتوز المتزايد» لكنهم قد لا يربطون مطلقاً بين الأعراض 
وبين وجود الفركتوز في غذائهم. 

قد يبدو غريباً أن يرتبط الفركتوز» السكر المنتشر في الفواكه؛ يمثل هذه 
المشاكل» خاصة أننا دائماً ننصح بأكل المزيد من الفواكه. لكن علينا أن تتذكر 
أن الفركتوز ف في الفواكه مصحوب ,مغذيات صحية أخرى كثيرة . وهذا لا 
لمحل :دراي القرة لين الفرككرو الريسية فى الخرورا لكين 
هناء دعونا نقارن بين تفاحة وحصة واحدة من مشيروب غازي. تحتوي 
الفاح على عا 0لعراماك من الف كرو ينها يحتري المخروي على 
5 غراماً تقريباً. كما أن الألياف في التفاحة تبطئ امتصاص الف ركتوزء 
ولهذا تأثير أقل على الأيض. كما تحتوي التفاحة» بطبيعة الحال» على تشكيلة 
من مضادات الأكسدة» وهي غير موجودة في المشروب الغازي. 

ما كان السكروز ولا الفركتوز ابن ردنا بعض كهنة التغذية من 
ذوي العلم الناقص أن نعتقد» بل تكمن المشكلة في المبالغة في الاستهلاك. 
فحسب منظمة الصحة العالمية» لا يجوز لاستهلاكنا من السكر المضاف على 
الطعام أن يزيد على 10 في المئة من مجموع استهلاكنا من السعرات الحرارية 
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في اليوم. لكننا نستهلك أكثر بكثير من ذلك» وهذه السعرات الزائدة تساهم 
في وباء البدانة في أمريكا الشمالية - كما تساهم أيضا في نخر الأسنان. 
البكتيريا التي تعيش في أفواهنا تعشق السكر. وحين تهضمه؛ تفرز 
أخماضا تهرق امنا وتسيب تر الأنينان. لكن هذه البكتيريا تعيش أيضاً 
على النشاء» الذي تكسره إلى غلوكوزء وهو مايتج الأخماض أيضا. فماهو 
أسوأ ما يسبب النخرء الملبس أم رقائق البطاطا؟ فأما السكر في الملبس» فهو 
قابل للذوبان ويقوم اللعاب بغسله؛ وأما الكربوهيدرات المعقدة في رقائق 
البطاطاء فغير قابلة للذوبان وتلتصق بين الأسنان» مقدمة الطعام للبكتيريا 
المنتتجة للأحماض. وكمثل ذلك أن المشروبات الخفيفة السكرية لا يستغرق 
تماسها بالأسنان وقتاً طويلا لكن مص الحلويات بلا توقف سيؤدي إلى نخر 
الأسنئان. 

تكفينا هذه الحقائق عن السكر. فماذا عن الخرافات؟ لعل أكبرها عن 
السكر أثرها المشهور على السلوك؛ خاصة لدى الأطفال. كم مرة سمعت 
بشكوى أب أو أم من أن طفلا (يضرب الحائط برأسه) بعد وجبة من 
الحلوى؟ قيل عن هذه العلاقة لأول مرة عام 1922» لكنه كان في سبعينات 
القرن العشرين أن ناقشت هذه القضية أدبيات لغير المختصين» موردة الحالة 
المثيرة للتساؤل (هبوط السكر التفاعلي الوظيفي). وإذ كان الآباء والمعلمون 
يبحثون بيأس عن سبب سوء السلوك» بدوا يرون صلة بين أكل السكر 
والنشياظ الزائة: لكي مهلا الاعكن الول إن الأطفال ياكلوث حلويات 
أكثر خلال الأنشطة التي تؤدي إلى السلوك العدواني» كحفلات أعياد 
الميلاد» مثلأء وإن ذلك السكر ليس ما يصنع المشكلة؟ 
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تقول لنا الدراسات إن هذه هي الحالة حقاً. حين قارن الباحثون بين 
الأطفال الذين أعطوا سكرا بالأطفال الذين أعطوا مادة وهمية» وحدوا أن 
السكر غم يكن غير مسبب للنشاط الزائد فقطء بل لعله تأثيره كان مهدثاً! 
وهناك في الواقع منطق علمي وراء هذا الكشف. فاستهلاك السكر يرفع 
مستوى مادة كيماوية في الدماغ تسمى سيروتنين» التي لها تأثير مهدئ. 
فما سر اختلاف نتائج الدراسات المضبوطة عن انطباع الآباء؟ قد يعود الأمر 
إلى توقعات الآباء» كما أظهرتها تحربة ذكية قام بها مسلسل بريطاني» هو 
مسلسل (الحقيقة عن الطعام.)210 قرر مخرجو هذا المسلسل أن يقوموا بتجربة 
غلفية نرها ناجول العلافةانا ييخ السكر والتضاط الواندم يوا حاتي 
للأطفال. وحين أحضر الآباء أطفالهم إلى الحفلة الأولى» وجدوا مائدتين 
مليتتين بأطعمة سكرية. لكن» ما إن غادر الآباء المكان» حتى أحل طعام 
صحي محل الطعام الرديء ومتع الأطفال بطاقة عالية من الموسيقى والأنشطة. 
بعد ذلك بأسبوعين» دعي الأطفال أنفسهم إلى حفلة» لكن التسلية هذه 
المرة قدمها لهم رجل رزين قص عليهم القصص. وكانت أطعمة صحية قد 
وضعت على المائدة بحيث يراها الآباء» لكنها استبدلت سريعا بعد مغادرتهم 
بكعك وحلوى ومشروبات خفيفة. وقد سئل الآباء بعد كل حفلة أن يقيموا 
سلوك أطفالهم» فكان الإجماع أن الحفلة الأولى جعلت نشاطهم زائداً. 
ول يكن هذا مفاجئا للآباء» فقد رأوا الأطعمة السكرية التي من المفترض 
أنها قدمت لأطفالهم. ولولم تكشف الخدعة؛ لعززت التجربة اقتناع الآباء 
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بأن السكر هو الذي يخدئ إل التشناظ الوائد. والحقيقة أن سنوء السلوك يعد 
الحفلة سببه الإثارة في برنامج الحدثء والموسيقى الصاخبة» والجري في كل 
مكان. أما الحفلة الثانية فكانت هادئة وقد أعيد الأطفال لآبائهم بحالة هادئة 
بالرغم من إطعامهم كمية كبيرة من السكر. 

مع هذاء وجد المدافعون عن النشاط الزائد المرتبط بالسكر زادا لهم في 
دراسة نرويجية حديفة اختبرت العادات الغذائية لدى 5 آلاف مراهق. 
وقد وجد الباحثون فيها ارتباطاً مهما بين استهلاك المشروبات السكرية 
والنشاط الزائد» وكذلك وجدوا علاقة معقدة مع مشاكل عقلية أخرى. وقد 
لوحظت أسوأ مشاكل النشاط الزائد لدى المراهقين الذين كانوا يشربون أكثر 
من أربعة مشروبات خفيفة في اليوم. وما هذا المقدار بغير عادي؛ ذلك أن 
زهاء 10 في المئة من أجري المسح عليهم كانوا يشربون أربعة مشروبات على 
الأقل في اليوم. ومن المثير للاستغراب أن من لم يكونوا يشربون أية مشروبات 
كان احتمال وجود مشاكل عقلية عندهم عالياً. على أي حال؛ لايمكن 
أن تنبت مثل هذه العلاقات وجود علة ومعلول؛ ومن الممكن أن يكون 
الم عقون ذوى النشاط الزائد يكترون أصلذ من اسعيلدك الهزويات لففيفة: 
وسواء أكانت العلاقة بالنشاط الزائد حقيقة أم لاء فإن النصح بالإقلال من 
السكر حكمة علمية عميقة. ذلك أن إغراق بجحرى الدم بالسكر يسبب تدفقا 
للانسولين يخفض بعد ذلك مستوى السكر في الدم خفضاً سريعاً حتى يصل 
أحيانا إلى ما دون المستوى الطبيعي. وقد ينتج عن ذلك تشوش في التفكير 
وأداء متدن في الدراسة. لكن العوامل الغذائية الأخرىء كنوع الدهون في 
الغذاء. قد تقوم بدور أكبر في التأثير على سلوك الأطفال. فالدهن جزء لا 
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ينجزأ من أغشية الخلايا ويتحكم في مرونتهاء وهذا بدوره يؤثر على الطريقة 
التي تتواصل بها الخلايا بعضها مع بعضها الآخر من خلال مواد كيماوية 
تسمى النواقل العصبية. 

بظهور الأطعمة المصنعة تغير نمط استهلاكنا للدهن. فقد زاد استهلاكنا 
للدهون المشبعة من هذه الأطعمة وزادت دهون أوميغا6- الموجودة في 
الذرة وزيت الصوياء بينما انخفض استهلاكنا من دهون أوميغا3- الموجودة 
في السمك والخضروات. وقد يؤثر هذا الانخفاض على السلوك؛ فقد 
أظهر بعض الدراسات تحسناً في سلوك الأطفال حين أكمل غذاؤهم بدهون 
أوميغا3-. هناك أيضاً بعض دليل على أن الغلوتين في القمح أو الكسئين في 
الحليب يمكن أن يكون لهما أثر سيئ على السلوك»؛ كما يحدث مع بعض 
ملونات الطعام. وحيث إن هذه الاكتشافات مثيرة للجدل» لاريب في أن 
الغذاء المعتمد على قدر أقل من السكر والأطعمة المصنعة هو الأفضلء لجميع 
أنواع الأسباب. لهذا قدموا لأولادكم في الحفلة القادمة اتنفاح والجزر بدل 
الكعك والبوظة. أما إن أردتم لهم أن يسلكوا سلوكاً حستاء فليسلهم عازف 
موسيقى لا مهرج. 


خفض السعرات بالمحليات الطبيعية غير الغذائية 
انظر في المرآة» فقد لا تحب ما تراه عيناك. من المؤكد أن هذا الوزن 
الزائد» الذي غالباً ما ينتج عن المبالغة في أكل الحلويات» غير مستحب. 


لكن التخلص من السكر في غذائنا أمر صعب. فطعمه. بكل بساطة» 
أكثر إغواء من أن يقاوم! لهذا لا يزال همنا أن نحد طريقة نحتفظ فيها 
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بالطعم الحلو من غير سعرات حرارية. وهنا تخطر في البال احتمالات 
عدة. والفكرة الأوضح أن نحد مادة أحلى من السكرء أعنى ألا نحتاج 
إلا إلى مقادير ضثئيلة منها للتحلية. وفي وسعناء كبديل لذلكء أن نبحث 
عن مواد تقدم لناطعماً حلوأً» ولكن امتصاصها في الجسم ضعيف. فإن ل 
تمتصء فلن تستطيع تزويدنا بالسعرات. 

بمكننا أن نبحث عن مثل هذه المواد في الطبيعة» أو يمكننا التطلع صوب 
عبقرية الكيميائيين لتأتينا ببدائل صناعية للسكر. لكن في المسألة ماهو أكثر 
من العلم هنا. فالأرباح الممكنة في سوق المحليات ضخمة جداء والمنافسة 
عنيفة. أما صناعة السكر فتحاول أن تحافظ على هيمنتها على أذواقنا 
مهاجمة منافسيها بشدة كلما شعرت بالخطر. وأما منتجو المحليات (غير 
الغذائية)» فيردون الهجوم بحماس على السكرء لكن عليهم أن يحتفظوا 
ببعضى الطاقة للقتال الداخلي على حصص السوق. ولكي نعقد الأمور 
أكثر هناك بجموعات ذات مصالح خاصة متورطة أيضاً في المعركة؛ 
وغالباً ما تدعي أن المحليات الصناعية إما هي مواد كريهة تنتجها صناعة 
خبيثة لا تهتم بغير الربح. ولسوء الحظ أن العلم في حروب المحليات يبقى 
في المقاعد الخلفية. 

دعونا نبدأ رحلتنا في مستنقع المحليات مع (ستيفيا)» التي هو محلية 
(طبيعية) يروج لها على نطاق واسع. هل هناك حقيقة مؤامرة لإبعاد هذه 
المادة (الطبيعية البديلة للسكرء والامنة» والتي لا تحنوي على سعرات 
حرارية) من السوق؟ هذا ما يزعمه مروجو مستحضرات ستيفيا المختلفة. 
ومن ذا الذي يقف خلف هذه المؤامرة؟ إنهم طبعاً متتجو السكر وصانعو 
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المحليات الصناعية» القلقون على أرباحهم من أن تنهار إذا سمح لستيفيا 
أن تكون إحدى المضافات الغذائية. تقول إدارة الغذاء والدواء الأمريكية 
ووزارة الصحة الكندية؛ إن هذا هراء. ذلك أن ستيفيا غير مسموح بها 
كمضافة غذائية لسبب بسيط أن هناك تساؤلات كبيرة حول سلامتها. 

حسنا. لكن سكان البراغواي الأصليين لا يرون مشكلة في ستيفيا. 
فمنذ قرون طويلة وهم يحلون بها شاي عشبة المتة. أما ستيفياء ذات الاسم 
العلمي ستيفيا ريبودياناء فهي شجيرة موطنها أمريكا الجنوبية» وتحتوي 
على عدد من المركبات الطبيعية ذات طعم حلو المذاق. وتفوق حلاوة 
مركب ستيفيوسايد والمركبات الشبيهة به حلاوة السكر.كئة مرة» وهو ما 
يعني أن كمية صغيرة من هذه المركبات تكفي للطعم الحلو. وفي اليابان» 
يستعمل ستيفيوسايد المنقى على نطاق واسع في أنواع الطعام والشراب 
كمادة مضافة» ومنها مشروبات الحمية والعلكة الخالية من السكر. كذلك 
الأمر في براغواي والبرازيل. فلماذا تعد ستيفيا آمنة كمضافة غذائية في 
هذه البلاد» ولا تعد كذلك في كندا والولايات المتحدة؟ تزعم سلطاتنا أن 
الأمر يعود إلى أن لدينا نظاماً تشريعياً حازماً ولأن منتجي ستيفيا لم يقدموا 
الوثائق المطلوبة لتقرير سلامتها. 

إذا أراد منتتجو ستيفيا أن يسوقوا منتجهم كمضاف غذائي» فعليهم أن 
يلتزموا بالمعايير ذاتها التي يلتزم بها صانعو أي محل صناعي آخر. وهذا 
مالم يحدثء؛ حسب الحكومتين الكندية والأمريكية؛ كذلك لم يجب 
على الأسئلة المتعلقة بسلامة ستيفيا بطريقة صحيحة. أما علماء الحكومة 
فيشيرون إلى دراسات أطعمت فيها ذكور الجرذان جرعات عالية من 
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ستيفيا لمدة 22 شهراً أظهرت انخفاضاً في إنتاج الحيوانات المنوية وارتفاعا 
في تكاثر خلايا الخصيتين. وفي إناث الجرذان» أحدثت جرعات عالية 
وستط ل رع مركي بسح اتابن سسايودا به الات بن عاد 
المواليد ووزنها. 

من الواضح أن اليابانيين والصينيين والكوريين والأمريكيين الجنوبيين» 
استنادا إلى قبولهم ستيفيوسايد كمضاف غذائيء لا يحفلون كثيرا بهذه 
الدراسات. وييدو أنهء لم يلحظوا أية ردة فعل سيئة عند البشر. لكن 
الحقيقة أن كمية ما يستهلك في تلك البلاد من منتتجات محلاة صناعيا 
ضئيلة جداً. وهذا ما لا يكاد يكون في أمريكا الشمالية لو ووفق على 
ستيفيا كمضاف غذائي. فمن لا يحب الأسبرتام والسكرين سوف يقفز 
إلى عربة ستيفيا وعلى الأغلب سيستهلكها أكثر بكثير من اليابانيين» الذين 
هم الآن أكثر مستخدمي ستيفيا. 

لو قدم مصنعو ستيفيا معطيات تثبت سلامتها على المدى البعيد» لوافقت 
كندا والولايات المتحدة عليه كمضاف غذائي. وفي الوقت نفسه؛ يمكن 
بيع مستخضرات ستيفيا بصورة شرعية كمكملات غذائية: لأن لهذه 
قوانين مختلفة عن مضافات الأطعمة. فالحبوب التي تحتوي على الأوراق 
المسحوقة:؛ والمستخلصات السائلة للأوراق» وستيفيوسايد المنقى» كلها 
متوافرة. واستنادا إلى دليل مأخوذ من الماضي؛ يحتمل أن يكون استعمال 
هذه المنتجات آمناً في الجرعات المعتدلة. مع هذاء لا يستطيع أحد التعليق 
على الاستعمال المتكرر. فليست المؤامرة هي التي لا تزال تستبعد ستيفيا 
من أن يسوق كمضاف غذائي؛ بل عدم تقديم دليل على سلامته. 


204 ل 


لا بد لي من الاعتراف أن النظر في حال ستيفيا قد استثار شهيتي لهذا 
المحلي. وهل ثمة ما هو أفضل من إضافته إلى شاي عشبة المتة التقليدي؟ 
ففي نهاية المطافء لقد رأيت الكثرة من الإعلانات على الشبكة العالمية 
تشيد.ما في هذا المشروب من (آثار مجددة للنشاط). فمن ذا الذي يستطيع 
ألا ايستعمل قليلاً من هذا التجديد للنشاط؟ وقد تبين أن عشبة المتة هذه 
شاي محضر من الأوراق الجافة لنبتة إلكسس باراغوارنسس» وهي شجيرة 
تدمو في البراغواي والبرازيل وبلدان أمريكية جنوبية أخرى. ويعرف 
هذا الشاي أيضاً باسم شاي براغواي وهو مشهور بتقوية الطاقة بل حتى 
الذكاء. وفي أورباء غالبا ما يؤخذ مستخلص عشبة المتة لإنقاص الوزن» 
بالرغم من عدم وجود دليل علمي يبين أن هذا النبات يقوي الأيض أو 
غمل كابجا الشهية: ولكنء ماذا عن الزعم بتجديده النشاط؟ 

كما هو متوقع لأية مادة نباتية» يكشف تحليل لمستخلصات نبتة المتة 
وجود زهاء مئتي مركب فيها. ففيها فيتامينات ومعادن والمنظومة المعهودة 
من مضادات الأكسدة» ولكن لا يوجد فيها مكونات سحرية. أما أي 
تنشيط من لدن هذا الشراب» فقد يعزى للكفئين» بالرغم من أن عشبة المتة 
تحتوي منه على أقل ما في القهوة أو أنواع الشاي الأخرى. أما المزاعم 
التي تقول إن عشبة المتة (أفضل مشروبات الطبيعة) أو إنها (مشروب 
الآلهة)» فمحض مبالغة. وتشرب هذه العشبة تقليدياً حارة» ثما قد يسبب 
مشكلة. فقد اقترن شرب شاي المتة بسرطان المريء في أمريكا الجنوبية؛ 
حيث يشرب حاراً جدا. 


لعلي لم أخمر عشبة المتة جيداً لأنني وجدت مذاقها كمزيج من القهوة 
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الرديئة والشاي الأخضر والعشب المتخمر. كما أنني شعرت بالغثيان أكثر 
من النشاط. وبالمناسبة» يشرب السكان الأصليون من الغراني عشبة المتة 
من قرن ثور» وهو أمر مناسب للمزاعم حول هذا المشروب. مع هذاء كان 
يمكن أن يكون مذاقها أسوألولا أنني أضفت الكثير من أوراق الستيفيا. 
وإذ إننا لا نعرف ما يكفي عن الاثار طويلة المدى لاستهلاك جرعة كبيرة 
من الستيفياء أستطيع أن أشهد للحلاوة القوية في الجرعات الصغيرة من 
ستيفيوسايد الموجود في أوراق هذه النبتة الرائعة. 

لكنك لا تحتاج إلى مثل هذا التأثير المحلي الكبير إذا استطعت أن تجد 
غلبا لأعضه الحسم يسهولة: والحقيقة أنه إل يدائب تخفيق القلق من 
السعرات» فلمثل هذه المحليات ميزة أن في إمكانها أن تضيف (حجماً) 
إلى أي مسج. خذ قوالب الشوكولاتة: مثلاً. فيما يتعلق بقوة التحلية: 
يمكن إحلال المحليات الصناعية» كالأسبرتام؛ أو الأسيسلفام-ك» أو 
السكرالوزء محل السكر. وكل هذه أحلى من السكرمثات المرات» أي 
أننا في حاجة إلى كميات صغيرة منها فقط. لكن السكر لا يحلي فقطء 
بل يقدم حجما للشكولاتة وبنية جذابة أيضاً. فأنت لا تستطيع أن تصنع 
اشر كوالاثة دايا بإتعاوال المحليات الصفاعية عن السكر بحسي 
هنا يأتي دور أنواع كحول السكرء أو ما تسمى (البوليولات). 

البوليولات هي أنواع من الكربوهيدرات تحلي ولكنها تتأيض في 
الجسم بطريقة تختلف عن السكر. وهي موجودة طبيعياً في مختلف 
الفواكه والخضروات» لكنها أيضاً يمكن أن تركب بسهولة من أنواع من 
السكر موجودة في الطبيعة. فاللكتيول؛ مثلاًء وهو البوليول المستعمل في 
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كثير من منتجات الشوكولاتة» يصنع بتفاعل سكر الحليب» اللكتوز» مع 
غاز الهيدروجين. كذلكء يمكن تحويل الغلوكوز إلى سوربتولء والمالتوز 
إلى مالتتول» والمنوز إلى مانتول» وكلها بوليولات تستعمل في منوعات من 
العلكة والبوظة والملبس والكعك الخالية من السكر. والبوليولات بدائل 
فعالة للسكر لأنها تستطيع أساساً أن تحل محل كمية مساوية من السكر. 
ولماكانت أقل حلاوة من السكرء يضاف لها محل صناعي كالسكرلوز 
لتقوية الحلاوة. لكنء أين المنطق في إحلال كربوهيدريت بكربوهيدريت 
اخر؟ 

يتكون السكروزء سكر المائدة» من جزيء من الغلوكوز مرتبط بجزيء 
من الفركتوز. وخلال الهضم في المعدة والأمعاء الدقيقة» ينكسر الرابط بين 
هذين الجزيئين ليتم امتصاص الغلوكوز والفركتوز إلى بحرى الدم؛ فيصبحان 
مصدرا للطاقة. (يحتوي) الغرام الواحد من السكروز على أربعة سعرات 
حرارية؛ وهذا يعني أن علينا أن (نصرف) في التمرين بجحهوداً قيمته أربع 
سعرات حرارية لاستهلاك ذلك السكر. فإن لم نفعل» تحول السكر الزائد 
إلى دهن يخزنه الجسم. والآن لنتحول إلى اللكتتول. يقاوم هذا المركب 
الامتصاص من المعدة والأمعاء الدقيقة إلى بجحرى الدم. وإذ أن بعضه يعنص 
ببطء يتحرك الكثير منه في الأمعاء الدقيقة صوب القولون» حيث يواجه 
الوافا من الكتر ياك مضه اي على اللقضو ل الكو لسوء لظا أن 
هذه البكتيريا تنتج الغازات حين تلتهم اللكتتول. ويمكن تراكم الغازات أن 
يؤدي إلى الانتفاخ والمغص. أضف إلى ذلك أن الجسم يحاول أن يتخلص 
من اللكتئول غير الممتص» ما يؤدي إلى إسهال مزعج. فأين الفائدة؛ إذاً؟ 
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بادئ ذي بدء, إن المادة الغذائية التي لايمتصها الجسم لا يأخذ منها أية 
سعرات حرارية. فاللكتتول؛ الذي يمتص جزئياً فقط» يقدم الغرام الواحد 
منه سعرين حراريين» مقارنة بأربعة سعرات يقدمها سكر المائدة. وهذا 
يعني أساساً أننا نحتاج إلى نصف النشاط فقط ل(حرق) السعرات في 
الغرام الواحد من اللكتتول مقارنة بغرام من السكر. مع هذاء تذكر أن 
معظم السعرات في قالب شوكولاتة لا تأتي من السكرء بل من الدهن 
في زبدة الكاكاو المستعملة لإنتاج الشوكولاتة» وتحتوي الشوكولاتة 
الخالية من السكر على دهن لا يقل عما في الشوكولاتة العادية. وإحلال 
اللكتتول محل السكر ينتج عنه وفر في السعرات الحرارية بحوالي 20 في 
المئة فقط» وما هذه بكمية مهمة. لكن هناك إمكانية مثيرة في أن اللكتتول 
قادر على أن يعمل (كحافز حيوي). فبجرعة قيمتها 5 إلى 10 غرامات؛ 
يشجع اللكتتول نمو البكتيريا النافعة في القولون على حساب البكتيريا 
المسببة للمرض. كما تتمتع بعض الأحماض العضوية الناشئة عن أيض 
البكتيريا النافعة بخصائص كامنة مضادة للسرطان. كذلك هناك حقيقة 
مفادها أنه بينما تحب البكتيريا في القولون اللكتنول؛ فتلك الموجودة في 
الفم لا تحبه. لذلك فإنها لا تنتج الأحماض التي تسبب نخر الأسنان كما 
تفعل مع السكر. 

والآن» ماذاعن مايمتصى إلى مجرى الدم من اللكتتول؟ على غير 
حال معظم المركبات الكربوهيدراتية» لا يتحول اللكتتول بسهولة إلى 
الغلوكوزء لذلك من غير المحتمل أن يستثير استجابة الإنسلين. وهذا 
يعني أن مرضى السكري الذين عليهم أن يحسبوا التبادل الكربوهيدراتي 
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يستطيعون أكل شوكولاتة خالية من السكر أكثر من الشوكولاتة العادية 
ليصلوا إلى القيمة التبادلية عينها. أما إذا كان أحدهم يرغب أو لاا يرغب 
في أكل مزيد من هذه الشوكولاتة» فمسألة أخرى. والمسألة أن اللكتتول 
وغيره من أنواع كحول السكر» حين تستهلك باعتدال» يجب أن لا تنتج 
آثارا جناقي# غير مرغوب فنها, لكن الخقيقة أن بغش الناس رصا بون + سخ 
بجرعات صغيرة من كحول السكرء بنفخة مؤقتة وإسهال وغازات. 

بناء على ذلكء تتمتع أنواع كحول السكر بجاذبية تحارية لكنها ليست 
تلك المحليات (الطبيعية) المثالية. ألا يكون عظيما إذا استطعنا الإتيان ببديل 
طبيعي للسكر ذي مذاق كمذاق السكرء وذي حجم كالسكر, ويحمر 
بالحرارة كالسكرء ولا يفسد الأسنان كالسكر» ويحتوي من السعرات 
على أقل بكثير من السكرء بل قد يكون إلى ذلك نافعاً؟ بلى» قد يتحول 
حلمنا إلى حقيقة. فالتغاتوز قد يكون أحد هذه المتتجات. وجاذبيته تأني 
جزئياً من حقيقة أنه ليس بديلاً للسكرء بل إنه سكر. 

أيكون سكر بديلاً للسكر؟ لعل في هذا ما يربسك. لكن لتعبير (سكر) 
معنى يختلف في ذهن الكيميائي عنه في ذهن الشخصى العادي. 
فمعظم الناس يطلقون اسم السكر على السكروزء الذي هو البلورات 
الحلوة المستخلصة من قصب السكر أو شمندر (بنجر) السكر. غير أن 
الكيميائي يفهم (السكر) على أنه تعبير يصف عائلة من الكربوهيدراتات 
تتشابه كثيراً في هيكلها الكيميائي» ولها مذاق حلو. لذلك فإن السكروز 
واللكتوز والغلوكوز والفركتوز كلها أمثلة على السكر. وكذلك التغاتوز» 
نحم قصتنا. 
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حلاوة مادة ما إنما هي انعكاس لهيكلها الجزيئي. فالجزيئات ذات الشكل 
الخاصص تنطبق على مستقبلات الحلاوة في حليمات الذوق» كما ينطبق 
المفتاح في القفل. وهذا التفاعل يحفز الأعصاب على إرسال رسالة إلى 
الدماغ بوجود (الحلاوة). والسكروزء أي سكر المائدة» ينطبق بامتياز. أما 
الفركتوزء المعروف بسكر الفاكهة, فانطباقه أفضل؛ فهو لذلك أحلى. لكن 
المشكلة أن هذه الأنواع من السكرء بعد استثارة حليمات الذوق عندناء 
تمتص إلى مجحرى الدم» وإن ل يتم حرقها إلى طاقة» تنحول إلى دهن يساهم في 
زيادة وزننا. أما معدل امتصاص السكر عبر جدار الأمعاء» فخاضع لهيكله 
الجزيئي. ويدل هذا على إمكانية تصنيع أنواع السكر بهياكل جزيئية تنطبق 
على مستقبلات الحلاوة» لكنها لا منص من الأمعاء امتصاصاً جيداً. 

لكل مافي العالم صورة مرآة (عكسية). ولا تستثنى الجزيئات من ذلك. 
لكن الصور العكسية أشياء مثيرة للفضول. تخيل وضع كرة تنس طاولة 
أمام المرآة. فإن استطعت بطريقة ما أن تلتقط صورتها من خلف المراة» 
فستجدها ممائلة ومتطابقة تماماً مع الأصل. ولكنء تخيل أنك تضع يدك 
اليسيرى أمام المرآة. فالانعكاس الذي تراه هو يديمنى. فلو أنك استطعت 
أن تلتقط هذه الصورة العكسية لليد» فستجدها غير متطابقة مع الأصل. 
فما الفرق بين كرة تنس طاولة ويدك؟ الكرة متناظرة» لكن اليد غير ذلك. 
ومن حيث الأساسء لكل ما ليس متناظراً صورة مرآة غير متطابقة. وأنواع 
السكر غير متناظرة» لذلك يمكن أن توجد على شكل (يد يسرى) و(يد 
بمنى). وبقليل من الاستثناء» توجد جميع أنواع السكر في الطبيعة على 
شكل واحد؛ ويسمى كل منها دلتا-سكر. 
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هناك فكرة تتمثل في أن نصنع في المختبر سك را ذا صورة عكسية؛ أو 
ليفو-سكرء على أمل أن يحتفظ بحلاوة الدلتا-سكر لا بخاصية سرعة 
امتصاصه. ويتبين أن هذه حقاً هي حالة الغلوكوز وابن عمه الأحلى منه» 
الفركتوز. لكن لسوء الحظ أن أنواع الليفو-سكر لم يفلح فيها التصنيع 
التجاري المفيد. غير أن باحثاً نبيهاً في شركة سفيركس لاحظ أن التغاتوز» 
وهو سكر موجود بكميات قليلة في منتجات الألبان» ذو هيكل جزيئي 
مشابه جداً لليفو-فراكتوز. وهذا السكرء الذي تكاد تبلغ حلاوته حلاوة 
السكروزء معروف منذ زمن طويل؛ وقد عزل بداية من الراتنج العلوك 
لشجرة دائمة الخضرة» لكن خصائصى امتصاصه لم تفحصي من قبل. 
وقد دلت تحارب أجريت على الجرذان ثم على الإنسان على عدم فعالية 
امتصاصى التغاتوز» إذ مرت معظم الجرعة إلى الأمعاء الغليظة. وهذا يعني 
أن المحتوى الحراري الفعال للتغاتوز أقل بكثير ما للسكرء أي 1.5 سعر 
حراري لكل غرام واحد؛ مقابل أربعة سعرات للسكر. بل ثمة مزيد من 
الأخبار الحسنة. ففي الأمعاء الغليظة» يتكسر التغاتوز بفعل البكتيريا إلى 
أحماض دهنية ذات سلسلة قصيرة أنيطت بها حماية من سرطان القولون. 
وقد تكون هناك قرائد ار أيضا قددويحد أن السائر: الذى يفلد 
مع الوجبات الغذائية يحسن مستويات الغلوكوز في الدم لدى مرضى 
السكري من النوع الثاني. وقد أظهر الفحص المستفيضي على البشر أن 
ليمس له مضاعفات سيئة» ولكن قد يسبب الاستهلاك الكبير في بعض 
الحالات تلبكاً معوياً خفيفاًء وريما طراوة في البراز. 

اقتنعت إدارة الغذاء والدواء في الولايات المتحدة بسلامة التغاتوز 
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ووافقت على استعماله في الطعام. وقد اشتغل على طرق إنتاج هذا 
السكر اقتصاديا من اللكتوز (سكر الحليب». المتوافر في مصل الحليب. 
وإذ لا يتبقى في المنتج النهائي أي بروتين لبني أو لكتوزء يمكن المستهلكين 
الذين يعانون من حساسية الحليب أو اللكتوز أن يستهلكوا التغاتوز بأمان. 
وواضح أن التغاتوز وحده لن يحل مشكلة البدانة في أمريكا الشمالية. 
فمازلت غير قادر على أكل كعكتك والاحتفاظ بهاء ولكنء إن كانت 
محلاة بالتغاتوز» فعلى الأقل قد يكون لك القليل! 

اختصار السعرات بالمحليات الصناعية (غير الطبيعية) 

بالنظر إلى الإمكانيات المربحة في المحليات الصناعية؛ يظن المرء أنها 
طورت من قبل كيميائيين نبيهين يعملون في شيركات مكرسة للبحث 
عن بديل للسكر. بيد أن الأمر ليس كذلك. فمعظم المحليات الصناعية 
اكتشفت ع رضأ وغالباً نتيجة أنشطة مخبرية غير دقيقة. لكن الكيميائيين 
القائمين عليها كانوا من النباهة بحيث أدركوا أن اكتشافا مهما قد وقع 
بين أيديهم. 

أول محل صناعي وججد سبيله إلى السوق كان السكرين. وكحال 
المحليات الأخرى التي تبعته» كان هدفاً للجدل منذ البداية. كان قسطنطين 
فاهلبيرغ» الكيميائي الألماني» قدم للولايات المتحدة ليعمل مع الأستاذ 
آيرارمسنء أحد الأضواء الساطعة في جامعة جونز هبكنز في بلتمور. 
ل يكن المشروع الذي أنيط بفاهلبيرغ مثيراً بشكل خاص. فقد طلب منه 
أن يدرس تأكسد بعضن مشتقات قطران الفحم المعروفة باسم كبريتيدات 
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التلوين. ويبدو أن هذا الألماني كان كيميائياً قذراً لم يهتم في العادة بغسل 
يديه بعد مغادرة المختبر. مع هذاء كانت قذارته سببا في ضربة الحظ التي 
أصابته. 

ذات يوم لاحظ فاهلبيرغ وهو يتناول عشاءه أن قطعة من الخبز التي 
تناولها كانت ذات طعم حلو» وسريعاً ما وجد أن الحلاوة تعود لمادة كان 
يتعامل بها في المختبر. وقد لفت نظر رمسن إلى الأمر» وفي العام 1880» 
نشسر هذان العالمان ما اكتشفاه في المجلة الكيميائية الأمريكية» مشيرين إلى 
أن الجزيء الجديد كان أحلى من السكرءمئات المرات. وإذ رأي رمسن 
في الأمر محض فضولء رأى فيه فاهلبيرغ إمكانية استغلال تحاري. وكان 
يعلم أن أسعار السكر كانت تتقلب تقلباً كبيرأء وأن محلياً رخيصاً سيلقى 
ترحيباً عظيماً. كما فكر فاهلبيرغ بأن مختصي التغذية سيجدون هذا المنتج 
الجديد جذاباً. وقد نحت فاهلبيرغ اسم (سكرين) للمنتج الذي اكتشفه 
من الاسم اللاتيني للسكرء29© وقام سراً بتسجيل براءة طريقة تصنيعه. 
وكعلال بطع سدق انيع السكرين أولغل بار طيرعذاق ءاغلا 
من فاهلبيرغ رجلا ثرياً. 

لم تسو رمسن حقيقة أنه لم يكسب» لمر والاسابية حرا مكدر قلسا 
واسيدا عق السكرين. فقد كان قلبه ينطوي على عالم نقي لم يكن ليكترث إن 
عدا يح مريسا بالا . لكنه أضمر في نفسه كرهاً شديداً لفاهلبيرغ؛ الذي 
حاول بكل الوسائل أن يحتفظ لنفسه وحده بفضل هذا الاكتشاف. كان 


(1) دخل هذا الاسم اللغة اللاتينية من اللغة العربية طبعاً! (المترجم) 
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رمسن يقول: «إن فاهلبيررغ رجل نذل ويصيبني الغثيان أن يذكر اسمي إلى 
جانب اسمه!») لكن» سواء أحب رمسن الأمر أم لا» فقد ارتبطت أهمية 
اكتشاف السكرين باسمي هذين الرجلين. فإنتساج السكرين تحارياً يمثل 
مثالاً مبكراً (لنقل التقانة) من البحث الجامعي إلى السوق. لكن ماهو أهم 
أن السكرين قد جاء بفكرة المحلي غير الغذائي» وهي فكرة بقيت غارقة 
في الجدل. 

أتتج السكرين تحارياً في ألمانياء حيث أخذ فاهلبيرغ براءة اكتشافه. ول 
يكن حتى عام 1902 أن قرر جون فرانسس كويني» وكيل شراء لشركة 
دواء في سينت لويسء أخذ فرصة تصنيع السكرين في الولايات المتحدة. 
فلم يكن هذا المحلي هنا مثقلاً باللشاكل القانونية الموجودة في أوربا. 
وقد استدان 12500 دولار وأسس شركة ضمت في البداية موظفين اثنين 
فقطء هو وزوجته. وقد قرر كويني أن يطلق على الشركة اسم زوجته قبل 
الزواج» وهكذا ظهرت شركة منسانتو. وفي البداية كان السكرين المنتج 
الوحيد للشركة» لكنها سريعاً ما تنوع إنتاجها لتغدو إحدى أكبر الشركات 
الكيماوية في العالم. 

واحه هذا المحلي أول أعدائه في شخص د.هارفي و. وايلي» الذي 
نصب في العام 1883 رئيساً لمكتب الكيمياء في دائرة الزراعة. فقد غدا 
وايلي قلقاّ من الاستعمال غير المقنن للمضافات الغذائية» وهي مسألة كان 
حساساً تجاهها أيام كان أستاذا للكيمياء ء في جامعة بيردو. 07 0ظغ 
لسلامة الطعام؛ وقع السكرين في شبكته حين كان يتصيد الكيماويات 
الضارة. وقد هاجم السكرين بشدة باعتباره (منتجاً من قطران الفحم 
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وهاليا تدا اننا لاغااقة فمضر ا ضور كيرا بالعوعوةاا لك لسو 
حظ وايلي أن وصف هذا المحلي للرئيس ثيودور روزفلت من قبل طبيبه 
فأحبه. وقد صرح روزفلت بقوله: «غبي كل من يقول إن السكرين ضار 
بالصحة». وإذ قرر الرئيس أن يحد من سلطة وايلي» أنشأ (بجلس علماء 
للتحكيم) ترأسه» ويا للسخرية» آيرا رمسنء للتدقيق في توصيات وايلي. 
وقد وجد المجلسس أن السكرين امنء لكنه اقترح حد استعماله للتخفيف 
من أذى السكري. لكن هذا الاقتراح لم يكن له ثقل قانوني» وقد نسي 
سريعا أمام مناورات الصناعة لتلبية حاجة الجمهور إلى المحليات غير 
الغذائية. 

في العام 1977» واجه السكرين مرة أخرى مشكلة حين اقترحت 
دراسة كندية زيادة في حدوث سرطان المثانة لدى ذكور الجرذان التي 
أطعمت ما يعادل 800 شراب حمية في اليوم» ولكن في حالة أخذ أمهاتها 
الجرعة عينها. وبناء على هذه الدراسة» التي استهزأ بها مروجو السكرين 
على أساس أنها لا تنطبق على البشر» حرمت كندا السكرين كمضاف 
غذائي» ولكنها سمحت باستمرار استعماله كمحل على المائدة. كذلك 
اقترحت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية (خليفة مكتب وايلي) تحرعه 
لكن الاحتجاج الشعبي العارم جعل الكنغرمس يؤجل سحب السكرين 
من السوق بانتظار مزيد من الدراسات. وقد سمح باستمرار استعماله 
كمضاف على أن يوضع على الرزم الصغير ذات اللون الزهري تحذير 
يقول: (تبين أن السكرين يسبب السرطان لحيوانات التجارب). 

لم تستطع الأبحاث اللاحقة تبرئة السكرين من التسبب بالسرطان» 
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لكن الدراسات الوبائية البشرية أظهرت أنه إن كان ثمة خطر فضئيل 
عحداء امير :ناض الشكوية الأمركة السكري فو قافنا الرسية 
للمسرطنات البشرية ووقع الرئيس كلنتن قانوناً ينسخ شرط وجود الملصق 
التحذيري على المنتج. أما كنداء فلا تزال تمنع استعمال السكرين كمضاف 
يختلف الوضع تماماً بالنسبة إلى سايكلمات الصوديوم؛ الذي يبدو أنه 
قد يسبب السرطان في الولايات المتحدة» ولكن ليس في كندا أو في حوالي 
5 وولة أخرى حول العالم. فقد حرمت إدارة الغذاء والدواء هذا المحلي 
عام 1969» لكنه يباع بكثرة في البلاد الأخرىء وهو ما يدل على أن البلاد 
المختلفة تصل إلى استنتاجات مختلفة استناداً إلى الدليل العلمي عينه. فكيف 
لهذا أن يكون؟ إما أن الدليل غير حاسم؛ أو لعل ثمة علاقة لعوامل أخرى 
غير العلم. 

اكتشفت حلاوة سايكلمات الصوديوم عام 1937 من قبل مايكل 
سفيداء لذي كان طالب دراسات عليا في جامعة إلينوي يبحث في 
الأدوية الخافضة للحمى. وبالرغم من أن الأمر لا يمكن التفكير به هذه 
الأيام؛ كان سفيدا يدخن في المختبر. وذات يوم, إذ كان يزيل بعض 
بقايا التبغ من على شفتيه» لاحظ مذاقاً غير عادي. وكما قال لاحقاًء 
«كان من الحلاوة بحيث أثار فضولي». في ذلك الزمنء كان بديل 
السكر الوتيد هو الشكريوه لكن تالى عدذافه كان سرأء وكات السرق 
جاهزاً لمحل أفضل. وإذ أدرك ستيفا الإمكانية الكامنة في اكتشافه» 
تقدم بطلب براءة أخذتها أخيراً مختبرات أبوت. وبعد عقد من البحث 
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حول سلامة هذا المنتتج» سمحت به إدارة الغذاء والدواء عام 1950. 
في هذا الوقت كانت البدانة قد أصبحت قضية مهمة وبدأت أبوت في 
الدعاية للسايكلامات كمحل منخفض السعراتء لا كبديل رخيص 
للسكر. كان السايكلامات 30 مرة فقط أحلى من السكرء أقل بكثير 
من حلاوة السكرين. لكن مزج 10 أجزاء من السايكلامات بجزء من 
السكرين أنتج منتجاً لا يترك مذاقاً تالياً. وهكذا اقتحم (سويت-ن-لو) 
سوق المحليات الصناعية بسرعة. وفي وقت متأخر من ستينات القرن 
العشرين» كان حوالي 955 طناً من السايكلامات يستهلك سنوياً من 
قبل الجمهور الأمريكي في منتجات تتراوح ما بين المشروبات الخفيفة 
حتى توابل السلطة. 

لم يكن البشير الوحيدين الذي يجرعون السايلامات. فالجرذان كانت 
تفعل أيضاً. فبالرغم من أن إدارة الغذاء والدواء سمحت به؛ فقد استمرت 
الأبحاث حول خواصه وبدأت شقوق في الجدار تظهر. في العام 21966 
اكتشف العلماء أن بكتيريا الأمعاء تستطيع تحويل السايكلامات إلى 
سايكلو-هكسل- أمين» وهي مادة ذات إمكانية سمية. وقد حفز هذا 
مختلف الدراسات على الجرذان والتجارب التي تضمنت زرق الصيصان 
(الكتاكيت) بالسايكلامات. في إحدى الدراسات» سبب خليط من 
السكرين والسايكلامات سرطانات في المثانة في مقادير تعادل شرب إنسان 
0 علبة صودا حمية في اليوم؛ لكن أكثر النتائج إثارة لوحظت عام 1969 
حين ظهرت العالمة التابعة لإدارة الغذاء والدواء جاكلين فرت على شاشة 
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زرقت بالسايكلامات. وقد قالت إنها «أخطر من الثاليدومايد».2© وعلى 
الفور حرمت إدارة الغذاء والدواء السايكلامات عام 1970. 

لم تر الحكومة الكندية تلك الخطورة العظيمة؛ لكنها حددت استعمال 
السايكلامات كمحل على المائدة فقط. ومنذ ذلك الحين» لم تستطع أكثر 
من 30 دراسة» بعضها أجحري على الحيوانات الرئيسية» أن تؤكد الخطورة 
المفترضة للسايكلامات, لكنه يبقى محرماً في الولايات المتحدة. ويقول 
بعضن المراقبين إن ذلك يعود إلى الضغط الفعال الذي تمارسه صناعة 
السكر. ومن سوء الحظ أن ليس ثمة دراسات وبائية بشرية لأنه ليس هناك 
غمليا مزه باعل الساركاكناات وبعده كمد #فالناس فيلوت إل اعمال 
خليط من المنتجات. ويرد بعض الباحثين بالقول إذا لم يكن السايكلامات 
ميرطساء فقه يويك إمكانية انرظن لد واد لخر الك لا دليل على 
هذا الاعتقاد. على كل حالء إن السايكلامات الذي يرش على القهوة 
لا يسبب السرطان بأكثر من المسرطنات المتواجدة في الطبيعة كالبنزين 
والفرفرال الموجودين في المشروب. 

كحال السايكلامات والسكرين» اكتشفت حلاوة أسيسلفام-بوتاسيوم 
من خلال تقنية مخبرية يعتريها الإهمال. في هذه المرة» كان كارل كلاوس 
يركب بعض الجزيئات الجديدة في شركة هكست الكيماوية في ألمانيا حين 
لحسس عام 1967 إضبعه ولاسظ مذاقاً حلواً. وقد أدرك فور الإمكانية 


(1) عقار الثاليدومايد ظهر عام 1950 كمهدئ. وفي أواخر خمسينات القرن العشرين وأوائل الستينات ولد أكثر من 10 الاف 
طفل في 46 دولة مصابين بتشوهات خلقية» وجد عام 1961 أنها بسبب هذا العقار فسحب من الأسواق. عاد اليوم للاستعمال 
ضد بعض الأمراض كالجذام والسرطان ومضاعفات مرض فقدان المناعة المكتسبة؛ لكنه لا يعطى للحوامل. (المترجم) 
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التجارية لاكتشافه. لكن الأمر تطلب 20 سنة من الفحص قبل ترخيص 
مركب أسيسلفام كمحل صناعي. وهذا ا مركب أحلى من السكر بعشرين 
مرة» وعلى غير حال الأسبرتام» لا يفقد حلاوته حين يسخن. وبالنظر 
إلى أن 95 في المئة من الأسيسلفام المستهلك يخرج مع البول من دون 
تغيير» وأن الدوائر الأمريكية والكندية والأوربية قد راجعت الدراسات 
التي تقيم سلامته ولم تحد أية مشاكل» فقد تظن أن ليس ثمة من اعتراض 
على استعمال هذا المحلي. لكنك مخطئ. فما من شيء يؤتى به إلى السوق 
لا يتعرضى لاتهامات من لدن أشخاص أو منظمات بقصور الفحوص 
والتوكيد على أن الصناعة إنما تلعب بصحة المستهلكين لعبة الروليت 
الروسية. 

في حال الأسيسلفام؛ كان الزعم أن الفحوص أجرتها شركة هكست» 
وهي شركة ذات مصلحة في هذا المنتج. فلم تكن الدراسات على الجرذان 
طويلة كفاية» كما يقول المنتقدون, أو أن الجرعات المستخدمة كانت أقل 
ممايجبء أو أن زيادة في سرطان الثدي لدى إناث الجرذان قد تحجوهلت. 
وواقع الأمرء أن السلطات قد فحصت جميع هذه المزاعم ووجدتها غير 
دقيقة. أما الرأي العلمي ا حالي فهو أن رقما تقريبيا من 10 إلى 15 ملغراما 
لكل كيلوغرام من وزن الجسم مقبول كاستهلاك يومي ولا مشكلة فيه. 
فكيف نفسر ذلك بالاستهلاك؟ حسناء تحتوي علبة (كوكا-كو لا-صفر) 
التي سعتها 220 مليلتراً على 30 ملغراماً من الأسيسلفام؛ لذلك ففي إمكان 
شخصى بالغ متوسط أن يشيرب 20 علبة على الأقل في اليوم ولا يزال أقل 
من الاستهلاك اليومي المقبول. ولماذا يوجد الأسيسلفام في كوكا-كولا- 
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صفر؟ على غير حال (كوك الحمية)» المحلاة بالأسبرتام» تستعمل كوكا- 
كولا-صفر خليطا من الأسبرتام والأسيسلفام. وهذا يسلط الضوء على 
أحد مزايا الأسيسلفام» أعني أنه حين يخلط بالمحليات الأخرى؛ يخفي 
المذاق التالي» بينما يعزز الحلاوة تعاونياً. فخليط الأسيسلفام والأسبرتام 
أحلى من السكر ب300 مرة» وهذا تحسين على قدرة المركبات الفردية في 
التحلية. 

يعد الأسبرتام الأوسع استعمالاً» ولعله الأشد إثارة للجدل بين المحليات 
الصناعية. كان عام 1965 أن تذوق جم شلاترء الكيميائي في شركة 
ج.د. سيرلء المركب الذي صنعه لتوه. لم يكن شلاتر شرع في عمله بنية 
إيجاد بديل للسكر؛ بل كان يقوم ببحث حول قروح المعدة. وكان يعلم 
أن دخول الطعام إلى المعدة يحفز إفراز الغاسترين» وهو هرمون يحفز 
إنتاج الحامض المعوي. وفي ذلك الزمن» كان الاعتقاد السائد أن القروح 
يسببها الإفراط في إفراز الحامض المعوي. وكان شلاتر مهتماً بإيجاد دواء 
بمكنه كبح الغاسترين. وفي معرض هذا البحث قام بتركيب بعض أنماط 
من المركبات توجد فيها بعض خصائصص. ذلك الهرمون. وذات يوم» 
حين لحمس إصبعه ليلتقط فرخاً من الورق» لاحظ طعماً حلواً رده أخيراً 
للمركب الذي صنعه للتو في المختبر» هو الملح المثيلي لأسبرتيل-فنيل- 
ألانين. ولم يحلم شلاتر أنه خلال عشرين عاماً سوف يرفد اكتشافه تلك 
الشركة بأرباح سنوية ستبلغ مليار دولار. وكما أنه لم يتتصور قط أن بلوراته 
الحلوة ساف تتورط في ججدل غلم مر. 

سنحاول هنا أن نفهم هذا الجدل.مناقشة الحقائق حول الأسبرتام. 
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يوصف هذا المحلي عموماً بأنه (خال من السعرات)» مع أن هذا التعبير 
غير دقيق فنياً. فالأسبرتام يتكسر في القناة الهضمية إلى مكوناته؛ أعني 
حامضى الأسبارتيكء والفنيل ألانين» والمثانول» وهذه تمتص وتوؤيض. 
وكلها معا تزود الجسم بحوالي 4 سعرات لكل غرام واحد. لكن, لما 
كانت هذه المادة أحلى من السكر ب180 مرة» فالقليل جداً منها يكفي 
في الأطعمة والأشربة للحصول على درجة مرضية من الحلاوة. لهذاء 
فكمية ما فيها من سعرات غير ذات أهمية. ولايمكن استعمال الأسبرتام 
في الأطعمة المطبوخة أو المخبوزة لأنه يتكسر إلى مكوناته عند تعرضه 
للحرارة ويفقد حلاوته. 

تحتوي مشروبات الحمية عادة على 600 ملغرام من الأسبرتام لكل 100 
مللترء الذي يعني تقريباً 200 ملغرام لكل حصة. ولتصور هذا الأمرعلينا 
أن تقدم فكرة (الاستهلاك اليومي المقبول) الذي تستخدمه إدارة الغذاء 
والدواء الأمريكية لوصف مستوى الاستهلاك الذي» إذا حوفظ عليه كل 
يوم طوال حياة الشخصء يعدآمناً. والاستهلاك اليومي المقبول للأسبرتام 
هو 50 ملغراماً لكل كيلوغرام من وزن الجسم. أما معدل الاستهلاك 
اليومي الحقيقي فهو أقل من 2 في المئة من هذاء بل إن أكثر مستهلكي 
الأسبرتام لا يأخذون منه سوى 16 في المئة من الاستهلاك اليومي المقبول. 
ولكي يبلغ الشخص البالغ الاستهلاك اليومي المقبول عليه أن يشرب 20 
عبيئة مشروب خفيف سعتها 355 مللترأًء وعلى الطفل أن يشرب سبعاً 
منها. وعلى الشخص البالغ أن يستهلك 97 رزمة صغيرة من محلي المائدة. 
وتدل أرقام الصناعة على أن 99 في المئة من مستعملي الأسبرتام يستهلكون 
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أقل من 34 ملغراماً لكل كيلوغرام من وزن الجسم في اليوم. أما متوسط 
الاستهلاك فهو 500 ملغرام في اليوم. وهذا أقل بكثير من 3,500 ملغرام 
تمثل الاستهلاك اليومي المقبول لشخص وزنه 70 كيلوغراماً. 

ما من شك في أن المواد الثلاث الناتحة عن تكسر الأسبرتام كلها سامة في 
الجرعات الكبيرة. فالفنيل-ألانين حامض أميني جوهري يجب وجوده 
في الغذاء لأجل النمو الطبيعي للجسم والحفاظ على أنسجته؛ لكن 
استمرار وجود مستويات عالية منه في الدم بمكن أن يودي إلى تلف في 
الدماغ. وهذا مثير لقلق عظيم لدى واحد تقريباً من 20 ألف طفل يولدون 
بحالة موروثة تسمى فنيل-كيتو-يوريا. فهؤلاء الأطفال لا يتأيض عندهم 
الفيل-الاشين يشسكل صحيح؛ لذلك يتراكم في أدمغتهم إلى مسعويات 
خطيرة. وتقنضي هذه الشالة سد حاسما لاستهلاك الفنيل-ألانين على 
الأقل للسنوات الست الأولى من العمر. وهذا يعني أن الأسبرتام» بسبب 
وجود الفنيل-ألانين فيه» لا يناسب من يعانون من الفنيل-كيتو-يورياء 
وهناك تحذير بهذا المعنى على كل منتج يوجد فيه الفنيل-ألانين. ويتجنب 
هذه المشكلة النيوتام. فهذا الجزيء المعدل قليلا يحتفظ بحلاوة الأسبرتام 
القوية لكنه لا ينتج الفنيل-ألانين في الجسم. 

لدى عموم الناس» يكون مستوى الفنيل- ألانين في الدم بعد أخذ 
الأسبرتام ضمن المدى ذاته عند أكل طعام يحتوي على البروتين. حتى 
بالكميات المؤذية» أي ما يعادل ابتلاع طفل 100 حبة محلء لا ترتفع 
المستويات فوق مايعد آمدا للأطفال الذين يعانون من الفنيا سكيتو-يوريا. 
كما أن تأثير حامض الأسبارتيك» أحد منتجات تكسر الأسبرتام» قد فحص 
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يا فحض] حاسماء وليسبب إغطاء كنيات كيزة دا للحيوانات 
الرئيسية أي تلف بالرغم من ارتفاع مستوى الدم ارتفاعاً كبيراً. أما عند 
البشير» فقد تخلص الجسم سريعا حتى من الجرعات العالية. والأهم أن 
مستويات حامض الأسبرتيك في الدم لم تزدد بعد أكل طعام يحتوي على 
الأسبرتام؛ أو عند شرب أشربة محلاة حتى.معدل ثلاث حصص خلال أربع 
ساعات. 

لكن» ماذاعن المسائل الأخرى غير التسمم الحاد أو ما يقلق الذين يعانون 
من الفنيل-كيتو-يوريا؟ لماذا يكون الأسبرتام أحد أكثر المضافات الطعامية 
إثارة للحدل في السوق بالرغم من عمليات التعظيو الحاسية؟ ثثير كثيرا 
من القلق مجموعة من المواقع الشبكية المككرسة لشيطنة الأسبرتام كمسبب 
للسرطانء وأمراضي القلب, والاكتئابء والصداع؛ ومشاكل النظرء 
والتصلب العديد» ونوبات التشنج» ومرضس باركنسن» وتساقط الشعرء 
وحتى تضخم الثدي عند الرجال. أما الكيمياء المتعلقة.مثل هذه الحالات 
فمختلفة» وتقنضى كل هذه المشاكل أخذ جرعة كبيرة جدا - وليس 
جرعة تتأيض إلى حامضين أمينيين شائعين وكمية صغيرة من الميثانول! 

لعل أعنف الاتهامات المنصبة على الأسبرتام تلاك التى تشمل إمكانية 
إطلاق الميثانول. فباللجرعات العالية قد يسبب الميثانول العمى» بل حتى 
الموت؛ وقد أشار المحذرون إلى الميثانول الذي يطلقه الأسبرتام كمادة 
غيراقة لك لبنس هتالدمواد امعتريل ترعات انمق ذلك كارا من 
مشروب حمية محلى بالأسبرتام يطلق 56 ملغراماً من الميثانول. فما الذي 
ينهو الكرية وناب الببنة؟ لبنى كرا نين قا رهد القدار 
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بالمصادر الأخرى من الميثانول في غذائنا. يوجد الميثانول طبيعياً في عصائر 
التواكب ععدال سموال 140 ملعزاماً من المغاتول للتالواحيده كما كن أن 
يحتوي المشروب على 320 ملغراماً للثر الواحد. ويصر معارضو الأسبرتام 
على أن الجسم يتعامل مع الميثانول بطريقة مختلفة حين يؤخذ مع أنواع 
أخرى من الكحولء مثل الإيثانول» الموجود في العصائر أو المشروب. 

هكذا مضي جدلهم: ليس الميثانول مشكلة بحد ذاته؛ لكنه يتأيض 
بخمائر في الجسم فيتحول إلى حامض الفورميك شديد السمية. وهذا 
صحيح. والخمائر ذاتها تؤيض الإيثانول. وهذا أيضا صحيح. أما هذه 
الخمائر» فتفضل العمل على الإيثانول» لذلك حين يوجد الإيثانول 
والميثانول معاً في الدم» تنشغل الخمائر بالإيثانول وتترك الميثانول وحده. 
ثم إن الميثانول سوف يخرج من الجسم قبل أن يسبب أي تلف. لا يزال 
الكلام صحيحاً. ولكن؛ حين لا يتواجد الإيثانول» تأخذ الخمائر فرصتها 
للعمل على الميثانول لتحوله إلى حامض الفورميك. صحيح أيضا. وإن 
حامض الفورميك هذا هو الذي يسبب (سمية الميثانول). هاهنا يصبح 
الول موسا أبن ما يدل على أثا سقو انض الفورميك قن الدم 
يرتفع عند استهلاك الأسبرتام؟ فليس في الأدبيات الطبية ما يقول ذلك. بل 
إن عدة دراسات تقدم معطيات تدل على أن مستوى حامض الفورميك 
لايتغير حتى بعد استهلاك جرعات عالية من الأسبرتام. والشيء عينه 
صحيح بالنسبة إلى مستوى الميثانول في الدم. 

واقع الأمر أن الأسبرتام قد يكون أكثر المضافات الغذائية في السوق 
بحناً. وكما هو الحال في أية مادة جحديدة» كان متوقعاً ظهور انفعالات 
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عدائية لأنه ما من مقدار من الفحص بيمكن أن يستبعد الحساسية الخاصة 
ندض أقلية ضغيرة نم النائن: والطقيقة أعسده هذه التقارين كان اطفياد. 
في أمريكا الشمالية» يستعمل الأسبرتام باتتظام نيف و70 مليون نسمة» 
لكن عدد الشكاوى التي وردت لا تزيد في المعدل على 300 في السنة. 
ومعظمها (67 في المئة) يشكو من الصداع والدوار والصعوبة في الرؤية 
وتغير المزاج. كذلك وردت شكاوى من مشاكل في الجهاز الهضمي (24 
في المئة)» وأعراض حساسية, كالطفح الجلدي والانتفاخ النسيجي (15 
في المئة). وفي بعض الحالات ربطت نوبات التشنج بالأسبرتام. وفي هذه 
الأمثلة لوحظت هذه الصعوبات فقط حين كان استهلاك الأسبرتام يفوق 
كثيراً الاستعمال المعتاد. 

لقد أجريت تحارب على الأسبرتام بتعمية مزدوجة. ففي إحدى أفضل 
الدراسات تصميماً في جامعة ديوك» فحص تأثير جرعة كبيرة واحدة من 
الأسبرتام على أناس زعموا أنهم حساسون لهذه المادة. ولقد أظهرت 
النتائج أن لا فرق بين مجموعة التجريب ومجموعة الضبط في تكرر 
الصداع, أو ضغط الدم, أو تركيز الهستمين في الدم (وهو قياس لاحتمال 
إجداث الحساسية): 

وفي دراسة أخرى أجريت في جامعة إلينوي على مرضى بالسكري؛ 
أظهرت مجموعة الدواء الوهمي مضاعفات أكثر من مجموعة الأسبرتام. 
على الجانب الآخرء تظهر المسوحات التي يجريها الأطباء في عيادات 
الصداع أن الأسبرتام يعجل الصداع في حوالي 8 في المئة من المرضى الذين 
يرونهم. وهذا النوع من المعطيات المتضاربة بميز البحث في الآثار الجانبية 
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للأسبرتام. أما ما يعلن من تجارب خاصة:. فلا تؤكدها الدراسات العلمية 
المضبوطة بدقة. وهذا لا يعني طبعاً أن هذه المشاكل غير حقيقية» لكنها 
تعني في كثير من الحالات أن الأعراض قد لا تكون بسبب الأسبرتام. 
فالنامس يصابون دائماً بالصداع وتلبك المعدة والأوجاع من كل نوع 
الأسباب ليس سهلا تحديدها. فإذا تذكروا أنهى دوا الأسبرثام حين 
أصابتهم هذه العلل» فقد ينهم هذا المحلي.مما أصابهم. وقد يكون الأمر 
أقرب احتمالا إذا كانوا مطلعين على الدعاية المضادة للأسبرتام. 

لعل أفضل دراسة مؤسسة على التعمية الثنائية أجريت في هذا المجال 
ل تستطع أن تحد أثراً للأسبرتام. فقد قام الدكتور بول سبيرز وزملاوؤه في 
معهد ماساشوستس للتقانة بإعطاء متطوعين جرعة من الأسبرتام معادلة 
لأكثر من 12 مشيروب حمية في اليوم ولم يجد فرقاً في الموجات الدماغية 
أو المزاج أو السلوك أو الفسيولوجيا. أما الشكوى من الصداع والتعب 
والغثيان فقد تكررت بالتساوي بين مجموعتي الأسبرتام والدواء الوهمي. 
غير أن المناوئين شككوا في هذه الدراسة بسبب الدعم المالي من الصناعة. 
لكن» من أين ينبغي على الباحثين أن يطلبوا المال للبحث في المحليات؟ 
من صناع مصابيح الإضاءة؟ إن استلام منحة مالية لايعني بالضرورة أن 
الباحث قد باع نفسه. 

من المؤكد أن بعضى الدراسات وجدت مضاعفات سيئة من الأسبرتام. 
فعلى الأقل أكدت إحداها وجود أعراض حساسية؛ كالطفح الجلدي 
والاتتفاخ» لدى أفراد حساسين. ولم يكن واضحاً كيف حدثت 
الحساسية» لأنه لا يعتقد بأن أياً من مكونات الأسبرتام يمكن أن ينتج انفعالاً 
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حساساً. وقد ظن في أن دايكيتو-ببرزين» وهو مركب يتكون حين يتحلل 
الأسبرتام» قد يكون مسؤولاً. وقد يكون لبعضى المستهلكين حساسية 
حقيقية للأسبرتام ذلك انكياة من الدخاة لايد ذال عن ورد تار 
لكنك إذا استمعت لأمثال بتي مارتيني» تحدنا لا نتكلم هنا عن درء قليل 
من نار» بل نخوض معركة ضد نار جهنمية. معذرة؛» إنها (الدكتورة) 
مارتيني» لأنها هكذا توقع ذلك الكم الهائل من الأدبيات التي تغرق 
الشبكة العالمية. ألا تحمل مارتيني دكتوراه فخرية في الإنسانيات من معهد 
ديني غير معترف به؟ وهي لا تحمل شهادة علمية» لكنها مقتنعة بأن (وباء 
الأسبرتام) يهلك ملايين الأنغمس حول العالم. وإذ تطلق مارتيني قليلاً من 
الحقائق العلمية الصحيحة, فإنها تمضي بتشويههاءما لا يوصف. إنها 
عاطفية على الإطلاق وتؤمن بقضيتها من كل قلبها. 

من ذلك» مثلاًء أن السيدة مارتيني تقول محقة إن الميقانول في الجسم 
يتأيضي إلى الفورمالدهايد» ثم تخرج علينا بالقول المذهل (إن الميثانول/ 
الفورمالدهايد أقوى قاعدة عضوية في الكائن الحي وهو عامل مبلمر 
يحول النسيج إلى بلاستك». كلام سخيف بكل تأكيد. وهي تستنتج» من 
غير دلبل قط أن هوت لاع البسيو ل سعيق يقتادرء الذي امه الناس 
لاستعماله (عشبة) الإفدرا لخفض وزنه؛ سببه الأسبرتام» الذي (يدمر 
القلب). آهء كذلك تعزى مشاكل الشدي المصنوع من السليكون إلى 
الأسبرتام. وحسب مارتيني» لم يكشف عن هذه الحقيقة لأن من يمكنهم 
إخبارنا قد باعوا أنفسهم. 

لا تنبين مارتيني الأمرء لكن هذا التبجح السخيف والخطابية الملتهبة 
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الحقودإنماتقوض قضيتها. وحين تواجه ب(حقائقها)» وما معظمها 
إلا هراء؛ فلعل الغاية تكون رمي الطفل مع ماء الحمام. وبالرغم من أن 
مارتيني في حاجة ماسة لبعض إصلاح في عقلهاء يحسب لها بجدارة أنها 
جمعت كمية هائلة من الأدلة القصصية حول المضاعفات السيئة المفترضة 
للأسبرتام. ومعظم مزاعمهاء كقولها «يتساقط الرياضيون في كل مكان 
كالذباب لأن الأسبرتام يخرب قلوبهم»» يمكن رفضها على أنها صبيانية. 
لكن بعضها يستحق الانتباه. فبينما منبحت معظم الدراسات العلمية 
الأسبرتام شهادة صحية نظيفة» اقترح قليل منها أن الأسبرتام قد يكون ذا 
علاقة بالصداع ومشاكل النظر والخلل في المزاج. وما يستحق الملاحظة 
أنه بينما وجدت جميع الدراسات التي رعتها الصناعة أن الأسبرتام آمن» 
فإن 90 في المئة من الدراسات التي رعيت بشكل مستقل وجدت إمكانية 
لبعضص آثار سيئة. والقلق الأكبرء طبعاء حين يثار شبح إمكانية إحداث 
السرطان. 

كان الدكتور جون أولني من جامعة واشنطن؛ الذي ذكرناه بسبب 
جهاده المتعلق بغلوتامات أحادي الصوديوم؛ أول من أطلق التحذير بزعمه 
أن زيادة في أورام المخ بين الأمريكيين كانت متوازية مع ظهور الأسبرتام. 
ويدلل آخرون على أن الزيادة بدأت قبل ظهور الأسبرتام بثمانية أعوام ثم 
تلاشت حين صعد نحم الأسبرتام. تحيب بتي مارتيني على هذا الاختلاف 
في الرأي بأن إدارة الغذاء والدواء والكثرة من الباحثين قد اشتراهم صانعوا 
هذا المحلي. ولعلها تقول الشيء عينه عن الباحثين في كاليفورنيا الذين 
نشسروا ورقة عام 1997 في محلة معهد السرطان الوطني تصف كيف أنهم 
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جمعوا معلومات عن التعرض للأسبرتام من 56 مريضاً بسرطان المخ, 
كلهم تحت التاسعة عشرة» وقارنوا ما استهلكوه.ما استهلتكه 94 حالة 
ضبط. فلم يعد محتملاً أن مرضى الأورام قد استهلكوا الأسبرتام» كما أن 
استهلاك هذه المادة لم يرفع الخطورة لدى الأطفال الذين يرضعون من ثدي 
الأم أو لا. 

حدينأء أثار رياح السرطان الدكتور مورندو سفرتيء الباحث الجليل 
في موؤسسة رمزيني للاورام والعلوم البيئية الأوربية» وذلك بدراسته التي 
افقشرت انتشاراً واشعاء والتي كنات 1,900 جرذ أطعمت مقادير متفاوتة 
من الأسبرتام مدى حياتها. وقد وجد أن ما يكافئ ثلاثة لترات من صودا 
الحمية في اليوم قد ارتبطت لدى هذه الحيوانات بمعدل عال غير عادي 
بالسرطان اللمفاوي وسرطان الدم. إنه لأمر مرعب! لكن المعطيات كانت 
تنطوي على بعض تضارب مثير للفضول. فلم تظهر إناث الجرذان؛ مثلاًء 
علاقة بالنسبة إلى السرطان بين الجرعة والاستجابة» كما أن بعض الجرذان 
التي عاشت المدة الأطول كانت تلك التي استهلكت أكبر كمية من الأسبرتام 
مكافئة ل14750 علبة من صودا الحمية في اليوم. مع هذاء قررت السلطات 
التنظيمية» كسلطة سلامة الغذاء الأوربية» أن تفحص دليل سفرتي بدقة لترى 
إن كان ثمة ما يدعو إلى تغيير في الأنظمة. وبعد مراجعة المعطيات» وجدت 
هيئة العلماء المستقلين أن الدراسة قد خرجت باستنتاج خاطئ أن الأسبرتام 
يؤدي إلى زيادة في معدل سرطان الدم والسرطان اللمفاوي في الجرذان» 
ولفتت النظر إلى عدد من الفجوات المنهجية. حقاء إن هيئة علماء السموم 
قررت أنها لا ترى سبباً في أن تقوم عراجعة إضافية لسلامة الأسبرتام. 
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قافا كما آنا هذه الآناة تضم إلى الصحافة تقرت دراية الخرى 
للمعهد الوطني الصحي في الولايات المتحدة وأطلقت سيقان عشيرة 
مارقيئني بسكا عن معبت تحد فيه ما يداسي من كلمات الشحب, كانت 
الدراسة ضخمة» وقد شملتء في منتصف تسعينات القرن العشرين» أكثر 
من نصف مليون رجل وامرأة ملأوا استبياناً مفصلاً حول طعامهم أتاح 
للباحثين احتساب كمية الأسبرتام في غذائهم. وإذ أصيبت الكثرة من 
هؤلاء الناس لاحقاً بنوع من السرطان» لم يكتشف أي رابط بين استهلاك 
الأسبرتام ونوع الأورام أو عددها. 

لا يوجد حالياً أي دليل وبائي بشري يربط الأسبرتام بالسرطان. فلو 
وجد مثل هذا الرابط» لظهر في دراسة ضخمة نشرت عام 2007 في 
حوليات علم الأورام. كان الباحثون الطليان بقيادة د.سلفانو غالس 
حمر امتظانه فلل 13 هاما من اها البلاده متاردين هنا ببق امضبلدك 
المحليات لدى مرضى السرطان و مجموعة ضبط سليمة الجسم. ولم يوجد 
أي ارتباط على الإطلاق ما بين استهلاك الأسبرتام (أو أي محل آخر) 
وبين تسعة أنواع شائعة من السرطان. ويمكننا أن نلاحظ أيضاً أن مرضى 
السكري كانوا ضمن أكبر مستهلكي الأسبرتام» ولم يكن ثمة من رابط بين 
المحلي وأي نوع من السرطان في هذه المجموعة. ما من شك في أن ثمة 
أناساً قد يعانون من مضاعفات مؤذية مع الاستهلاك العالي» لكن الأغلبية 
العظمى لا يشكل الأسبرتام خطورة جدية على صحتها. 

تدعم هذا الرأي المراجعة التي قد تكون أشمل ما نشير عن الأسبرتام 
والتي نشرت في عدد أيلول 2007 من المجلة النقدية لعلم السموم» وهي 
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محلة مراجعة نقدية محترمة. فقد بحصت هيئة من ثمانية علماء خبراء في علم 
السموم نيفا و500 دراسة وتقرير حول الأسبرتام؛ ومنها دراسة رمزيني 
ومتابعة اقترح فيها سفرتي ورفاقه أن جرعات الأسبرتام المقارنة بتلك التي 
يأخذها البشر تسبب السرطان في الجرذان. وقد وجدت هذه الهيئة عددا 
من الثغرات المنهجية في تحارب رمزيني وخرجت باستنتاج قائل؛ (إن ما 
لدينا من دليل يفيد أن الأسبرتام امن في مستويات الاستهلاك الحالي). 
وهذه المستويات» 5 ملغرامات تقريباً في اليوم لكل كيلوغرام من وزن 
الججبسمء أقل بكثير من مستوى الاستهلاك الأعلى المسموح به رسميا 
والبالغ 50 ملغراماً في اليوم لكل كيلوغرام من وزن الجسم. 

هل تغلق هذه المراجعة الشاملة للأسبرتام باب الجدل؟ قطعا لا. فسرعان 
ماأشار الجمهور المعادي للأسبرتام أن عمل الهيئة قد مولته أجينوموتوء 
الشركة التي تصنع الأسبرتام. وقد ألمح هوّلاء النامس إلى أن استنتاجات 
تلك الهيئة غير موثوق فيها. لكن الأمر ليس كذلك. فلم يكن أعضاء 
تلك الهيئة على علم بأصل التمويل حتى لحظة تقديم النص الأخير» كما لم 
تكن أجينو موتو على علم بهويات أعضاء الهيئة. وفي نهاية المطاف» من 
ذا الذي يهتم بتمويل مراجعة للأسبرتام؟ صانعو السيارات؟ قطعا لا. إنهم 
من يمكن أن يستفيدوا من مثل هذه المراجعة. مع ذلك؛ إن قضية من يمول 
البحث لا تنال من صحة العملية أو ثما تكشفه. 

مكلوق ولد هتفه ديد لسر فق الخلراك وقدديذا دن امداقية 
الأسبرتام بيعاً - وإثارة للجدل أيضاً. مرة أخرى كان اكتشافه عام 1976 
في كلية الملكة إليزابث» جامعة لندن» محض صدفة. فقد كان الأستاذ هري 
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هيو منهمكاً في بحث تعاوني مع تيت و لايل» وهي شركة سكر بريطانية 
مهتمة في البحث عن استعمالات جديدة لمنتجها. وقد طلب هيو من 
تلميذه في الدراسات العلياء شاشيكانت فدنيس» أن يحضر بعض أنواع 
السكر المكلور لفحصها. ويبدو أن الأمر اختلط على هذا التلميذ الأجنبي 
فظن أستاذه يطلب منه (أن يذوقها) لا أن (يفحصها)» فاكتشف الحلاوة 
التي لا تصدق في مركبه الجديد. وقد تبين أن السكرالوز» كما سمي 
المركب الجديد» ذو حلاوة تفوق حلاوة السكر ب600 إلى ألف مرة؛ 
اعتماداً على ما تضاف إليه. 

إن السكرالوز قابل للذوبان في الماء» وثابت في الحرارة والحامضء ما 
يجعله سهل الاستعمال في مشروبات الحمية الخفيفة والأطعمة المخبوزة. 
والسكرالوز من الحلاوة بحيث أنه لا يحتاج منه إلا إلى أقل القليل مقارنة 
بالسكر للوصول إلى حلاوة شبيهة. غير أن السكر لا يعطينا حلاوة فقط 
في المتتجات المخبوزة» بل حجماً أيضاً. وقد حلت مشكلة الحجم المفقود 
حين خلط السكرالوز مع الالتودكسترين» الذي هو نشاء كبير الحجم. 
وتكت ون هذا شاط انيسم غل السكر ووفاً إل 3ف يبيد أن السكر 
يعطي لوناً بنياً للأطعمة المخبوزة» لذلك قد تبدو بعض الحلويات المحلاة 
بالسكرالوز باهتة اللون. 

وكما قد يتوقع المرء» كان فحص الأمان للسكرالوز واسعاً جداً. فقد 
تعرضنى على مدى 15 سنة لعدد من الدراسات على الحيوانات» منهاما 


(1) لعل الالتباس جاء من تشابه لفظي بين كلمة (]85©]) التي تعني (فحص»» وكلمة (38]6]) التي تعني يذوق. (المترجم) 
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هو قصير المدى ومنها ما هو طويله. أما النتائج» فكانت جامعة. فحوالي 
5 في المئة من جرعة السكر الوز أخرجها الجسم من دون تغيير» بل حتى 
النسبة الصغيرة المتأيضة قد أنتتجت مركبات أخرجها الجسم. وقد كان 
في الإمكان احتساب جميع ذرات الكلورين في السكرالوز في براز 
الحيوانات التي أطعمته. ولا أسامس لأي قلق من تخزين في الجسم أو 
تداخل مع سبل الأيض. وكفائدة مضافة لا يتمتع بها السكر, لا يئذي هذا 
المحلي الأسنان. وبينما لا يستطيع جسمنا تحليل السكرالوز» فالكائنات 
الدقيقة في الماء والتربة تستطيع ذلك بسهولة. بعبارة أخرىء إن السكرالوز 
قابل للتحلل الحيوي ولا خطر منه على البيئة. كما أن أي طعام أو مضاف» 
أكان فستقاً أم تفاحاًء أسبرتام أم سك رالوزء يمكن أن يشير مشكلة لدى 
بعطن | النافن, لككن المسباعفاتح مرح السك ر الوق تافرة سكا 

من محاسن السك رالوز أيضاً أنه لا يترك مرارة في اللسان بعد أخذهء لكن 
الشيء عينه لا يقال عن بعض الدعاية عنه. فعبارة (مصنو ع من السكر, لذلك 
له مذاق السكر)» تستخدم شعارا له وتعني إيصال رسالة أن السك رالوز 
أقرب إلى (الطبيعة) من المحليات الأخرى. فأن يكون الشيء طبيعياً لا يعني 
أن يكون آمناء لكن هذه ليست قضيتنا. ذلك أن أصل المادة غير مهم؛ 
فالمهم هو المنتج النهائي» وصفاته لا يقررها أصله, بل بناؤه الجزيئي. فغاز 
البيدريحين نياف كن أن يات من المامه وسيكتوق من السخف الاببفاء 
بأنله صفات الماء الآمنة. كذلكء إن إدخال ثلاث ذرات من الكلورين 
إلى جزيء السكر يحوله إلى مادة جديدة كليا. أما السكر الوز» فامن لأنه 
فحص على نطاق واسع؛ وليس لأنه مشتق من السكر. 
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هناك تعليق أخير لا بد منه حول المحليات الصناعية. فقد زادت مبيعاتها 
كشيراً بيدا اذل التقدين الأخيريي لكن البدانة ازدادت كذلك :قد 
تساعد المخليات الصباعية مرضى السكري كثيراً: لكنها بالتاكيد ل تحل 
مشاكلنا في ضبط أوزاننا. 


تحسين الطعم بالنكهات الصناعية 

يتبجح أحد أنواع بوظة الفراولة بأنه مصنوع من (نكهات طبيعية)؛ 
بينما يضع نوع آخر أرخص (نكهات صناعية) على قائمة مكوناته. 
فمن أيها يتوقع محب البوظة أن يتمتع بتجربة أصدق للفراولة؟ مؤكد أن 
النكهة الطبيعية أفضل! فكيف للمصنوع أن يضاهي الحقيقي؟ لكن, هاك 
المفاجأة! قد تكون نكهة الفراولة الصناعية أقرب إلى طعم الفراولة من 
النكهة (الطبيعية). وهاهنا تبرز بعض الكيمياء المثيرة. 

وحدها الفراولة الحقيقية» طبعاً التي لها طعم الفراولة الحقيقي. وهذا 
أحد الأسباب في أن المستهلكين يبحثون عن (النكهة الطبيعية) على 
ال للصق. لكن» هل يحصاون فعلاً على نكهة الفراولة الطبيعية؟ من غير 
المحتمل! فكيف ننا أن نعرف؟ حسناً إن ما يباع من نكهة الفراولة 
الطبيعية حول العالم يفوق الكمية التي يمكن إنتاجها من جميع الفراولة 
التي تزرع في العالم بحوالي ثلاث مرات. فأي سحر هذا؟ هاك المفاجأة. 
إن تعبير (النكهة الطبيعية) على ملصق بوظة الفراولة لا يعني أن جميع 
المكونات مأخوذة من الفراولة. لكنها تعني أن جميع المكونات يجب أن 
تأتي من مصادر طبيعية. الأمر المثالي» طبعاًء أن تستعمل عصير الفراولة 
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الطبيعي» لكنه غال جداً» وليس هناك ما يكفي منه لسد حاجة العالم الماسة 
إلى نكهة الفراولة. 

هاهنا يدخل إلى الصورة كيميائي متخصص بالنكهة, أو مايمكن وصفه 
ب(النكهاني). مهمته؛ أو مهمتهاء إنتاج نكهة الفراولة وعبيرها (يساهم 
العبير/الرائحة مساهمة رئيسية في الطعم) بخلط مكونات طبيعية متوافرة 
بسهولة. ويستعمل عصير الفراولة الحقيقي كقاعدة» لكن المواد الأخرى» 
كروح كبش القرنفل أو مستخلصص جذور السوسن الفلورنسي» تضاف 
على أمل تقليدغبير القراولة وطعيها عموما: أنا الفيحقف نقد تكرن 
مقاربة قريبة من النكهة المرغوب فيهاء لكنها لن تكون مطابقة لها. ذلك 
غير ممكن. وقد حدد أكثر من 300 مركب كمكونات لنكهة الفراولة 
الطبيعية. ولابمكن إعادة إنتاج هذا الخليط بعينه تماماً بخلط مواد طبيعية 
لاتأني أصلاً من الفراولة. لكن خلط مواد صناعية أو إمركبة) يمكن أن 
يكين ثرها. 

يتطلب اختلاق نكهة صناعية للفراولة خبرة كيميائيين تحليليين؛ 
وسخصدن بالكبمياء الضرية والاركتية وكببياتين تكياقين أرلا: 
يتعرف الكيميائي التحليلي على المركبات التي تكون نكهة الفراولة. وما 
هذارمهمة سهلة إذا عرفنا العدد الكبير ذا العلاقة. لكن ظهور الأجهرة 
الخديشة -تحديدا جهاز التحليل اللوى الغازي» وجهاز قياس الظيف 
الكتلي» وجهاز قياس الطيف بالرنين النووي المغناطيسي- قد سهل العمل 
كثيراً. فجهاز التحليل اللوني الغازي يمكن أن يفصل مكونات الخليط 
ويمكن لجهاز قياس الطيف الكتلي عندئذ تقرير الوزن الجزيني لكل مكون 
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وأن يعطينا لمحات مهمة عن تركيبه» كما يمكن جهاز قياس الطيف بالرنين 
النووي المغناطيسي أن يحدد الهيكل الجزيئي. فإذا عرف المركبء أمكن 
كيميائياً عضوياً أن يحاول تركيبه من مواد خام بسيطة تشتق من مصادر 
نفطية أو نباتية أو حيوانية. فإن جح التركيب» فلن يبمكن تميبز المركب من 
آخر مأخوذ من نبتة الفراولة. 

مثل ذلك أن مركب بيوتانوات المثيل أحد المركبات التي تعطي نكهة 
الفراولة الطبيعية» ويمكن تحضيره في المختبر بسهولة من المثانول وحامض 
البيوتانويك. لكن؛ حسب الأنظمة المرعية؛ لا بد من وصفه بأنه (مصنع) 
أو (صناعي)؛ حتى وإن كان مطابقاً لبيوتانوات المثيل المستخلص من 
الفراولة. كما يمكن نظرياً تصنيع كل من المركبات الموجودة في نكهة 
الفراولة والتي تزيد عن 300 مركب ومزجها بكميات صحيحة لإنتاج 
نكهة فراولة طبيعية. وسيكون لها الطعم ذاته والصفة الآمنة ذاتها كما 
لمستخلصى الفراولة الحقيقي؛ لكن لا بد من وصفها بأنها (صناعية). 
أما تصنيع جميع المركبات الداخلة في نكهة الفراولة» فسيكون مهمة 
ضخمة. كما أنها ليست ضرورية: لأن القلة منها نسبيا تسهم إسهاما 
رئيسيا في الرائحة والطعم عموما. 

كاذاء إذاء لانشغار تلك المكرفات الينة قماد علق منها نكية 
صناعية؟ فمن مئات قارورات الكيماويات النقية على أرفف النكهاني التي 
حضرها الكيميائيون العضويونء يختار زهاء 10 إلى 20 وجدت» حسب 
الكيميائيين التحليليين؛ في ثمار الفراولة وكانت الأكثر احتمالاً لالاسهام في 
النكهة. والآن يبدأ تمازج الفن بالعلم. فالنكهاني يتنشق» ويتذوق» ويخلطء 
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ويضيفء ويغير المركبات إلى أن يحقق نكهة عالية الجودة للفراولة. وهذه 
النكهة (الصناعية) مؤلفة حقيقة من مركبات موجودة فعلاً في الفراولة. 
لكنها لن تكون بنكهة الفراولة الطازجة نفسهاء لأن تلك النكهة آنية من 
تناغم مركبات عديدة؛ يساهم الكثير منها مساهمة بارعة. 

إذالم يرضى النكهاني تماماً عن ما صنعه فقد يحاول تحسينه بإضافة 
مركبات نكهة ليست موجودة حقيقة في الفراولة. وقد تأتي هذه من أكثر 
من ستة آلاف مركب عرفت بأنها تساهم في نكهات الأطعمة المختلفة» 
أو من أي طيف من المركبات المصنعة التي حضرها الكيميائيون لإنتاج 
نكهات غير موجودة في الطبيعة. من ذلك» غلك أن -ومفيل -دبيويا - 
إثانويت غير موجود في الطبيعة» لكن المؤكد أن له طعم الفواكه. وهو 
يستعمل في إضافة نكهة إلى علكة الفواكه» ويمكن أن يستعمل لتحسين 
النكهات الأخرئ أيضاً. 

بينما يستحيل ضمان غياب أية ردة فعل ضارة تجاه بعض مكونات 
نكهة صناعية (أو تحاه نكهة طبيعية)» فمما يطمئن أن المركبات المتوافرة 
للنكهانيين قد تعرضت لمر اجعات من قبل السلطات الصحية ووصفت 
بأنها تر اق بأنها آنية صموماً)» لك ثيه نقفظة نبائبة يحي أذ تذكرهاء 
معظم النكهات الصناعية تستعمل في الأطعمة المصنعة» التي لا يجوز أن 
تكون الدعامة الرئيسية للنظام الغذائي. فقد تنفعل حليمات الذوق عندك 
بالطريقة عينها تحاه غاما- أندكالاكتون الموجود طبيعيا في عصير الدراق 
الطازج كما تنفعل تحاه نظيره المصنوع الموجود في شراب له نكهة الدراق» 
لكن المؤكد أن العصير خيار غذائي أفضل. 
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منع التسمم المعوي بالنترايت 

في كل سنة,.مناسبة الرابع من تموز'"' يحتشد جمهور يربو على 30 
ألفاً أمام مطعم ناثان الشهير للنقانق في جزيرة كوني في نيويورك ليحيوا 
المتنافسين في أشهر مسابقة للأكل في العالم. وفي العام 2006؛ شاهد 
الجمهورء وقد اعتراه الذهولء البطل تاكيرو كوباياشي يلتهم 53 وثلاثة 
أرباع قطعة نقانق بالخبز خلال 12 دقيقة ليكسر بها سجله العالمي. وقد 
تغلب كوباياشي على الأمريكي جوي تشستنت, الذي التهم 52 قطعة 
في الوقت المحدد. وكان اثنا عشر آخرون استطاعوا أن يحشوا أنفسهم 
بأكثر من 20 قطعة نقانق. من نافلة القول إن مثل هذه الإنحازات الملحمية 
تتطلب تدريباً واسعاً يتضمن التهام النقانق طوال السنة. ولا يجوز لأعياد 
الأكل المبالغ فيها هذه أن تمضي من دون أن ينظر فيها المجتمع العلمي: 
فهوئلاء الأكلة المتنافسون يشكلون مجموعة فريدة للدراسة. فما يستهلكون 
من قراونات وتجاوز مقداز ينا يسميلكه الشخصي اللتويظ: واسهادا إل 
طبيعة هذا المضاف الغذائي المشير للجدلء فإن الوضع الصحي لأبطال 
الأكل يستحق المراقبة. 

إن أشد المواد التي يعرفها الإنسان قتلاً يفرزها جنس من البكتيريا 
يعرف باسم كلستريديوم بتيولينم. وإذ يفوق البتيولين سم حية الكوبرا 
بسبعة ملايين مرة» فإنه يسمم ضحاياه بتعطيل عمل الناقل العصبي 


(1) الرابع من تموز هو عيد استقلال الولايات المتحدة الأمريكية عن بريطانيا العظمى في 4 تموز 1776. (المترجم) 
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الأستيلكولين. وتمتد الأعراض من ازدواج في الرؤؤية وصعوبة في البلع 
إلى الشلل فالموت. تكمن أبواغ هذا الكائن الحي في الأطعمة وحين تغدو 
الظروف مواتية (غياب الأكسجين وانخفاض الحموضة)» تنشط وتطلق 
السم. أما النقانق» فهي المثل التقليدي لنوع الطعام الذي يمكن أن يصاب» 
والبتيولين مشتقة من الكلمة اللاتينية بتيلس التي تعني (نقانق). 

لحسن الحظ أن التسمم المعوي المذكور يمكن منعه باستعمال نترايت 
الصوديوم بشكل صحيح؛ وهو اكتشاف حدث صدفة. كان التمليح 
طريقة قديمة الحفظ الأطعمة استنادا إلى قدرة كلوريد الصوديوم (ملح 
الطعام) على قتل البكتيريا باستنزاف الماء منها. وقبل زهاء 500 سنة» لاحظ 
طباخ فطن أن فعالية الملح في حفظ اللحوم تعتمد على مصدره. أضف إلى 
ذلك أن الملح الذي أدى الغرضي منه جيداً قد حسن أيضاً مذاق اللحم 
ولونه. وقد تبين أن السر كان يكمن في مادة ملوثة هي نترات البوتاسيوم» 
المعروف بالملح الصخري (مكون رئيسي لمسحوق البارود). والحقيقة أن 
السر الحقيقي ليس النترات» بل النترايت. 

بعض البكتيريا في اللحم مقاوم للملح وذو قدرة على تحويل النترات إلى 
نترايت. وقد تبين لمصنعي الطعام أن استعمال نترايت الصوديوم مباشرة 
كمادة حافظة كان أكثر فعالية. بل إن الوضع أشد تعقيداً» لأن المكون 
الفعال الحقيقي ليس النترايت بل أكسيد النتريكء المادة الناتحة عن تحلله. 
إنها هذه المادة التي تنتج اللون الأحمر-الزهري المميز في اللحوم المقددة 
وتحسن نكهتها. يتفاعل أكسيد النتريك مع الميوغلوبين» أحد المكونات 
المسولة عن لون اللحم, ليكون المادة ذات اللون الضارب إلى الزهري؛ 
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نتروزو-ميوغلوبين. إنها كذلك تمنع ذرة الحديد في الميوغلوبين من تحفيز 
أكسدة الدهون» وهو ما يجعل اللحوم تحمض. لكن أهم وظيفة يقوم بها 
أكسيد النتريك تتمثل في تدمير البكتيريا المنتجة للبتيولين. 

يدا ظهور القلق مى كفيات القرايت الصهرة نسييا الععيلة كمضافات 
غذائية في ستينات القرن العشرين حين لاحظ الباحثون أن الحيوانات المنزلية 
التي تطعم بالسمك المحفوظ في ملح النترايت كانت تموت من فشل الكبد. 
وقد تبين أن المشكلة ناتحة عن مجموعة من المركبات تسمى أمينات النتروز» 
تسج عن تفاغل كيميائي بين الأمينات الموجدودة طبيعيا في السسمك وتترايك 
الصوديوم. وأمينات النتروز مواد مسرطنة بات وجودها في الأطعمة البشرية 
يرا للقلق. .وقد أظهر شخص لبوعات والسعة من الأظضنة المماجة بالترابعات 
أن أمينات النتروز تتكون حقيقة تحت ظروف معينة. وقد أظهر لحم الخنزير 
المقدد؛ خاصة المقرمش منه» وجود هذه المركبات» وكذلك فعلت النقانق. 
ولكي يرتعب الجميع» كانت الجعة أيضا ملوثة! فما الذي كان يحدث؟ 

م يكن في حال اللحوم غموضص عظيم. فحين تتكسر البروتينات جراء 
الطبخ تنتج الأمينات»ء التي بدورها تتفاعل مع النترايتات لتكون أمينات 
النتروز. لكن قضية الجعة اقتضت بعض الاستقصاء قبل أن يقص أثر المشكلة 
إلى تحفيف الشعير النابت باللهب. فحين يسخن الهواءء؛ يمكن أن تتفاعل 
مكوناته من النتروجين والأكسجين لتكون أكسيدات النتروجين» والتي 
تتفاعل بدورها مع الأمينات في الشعير النابت لتتتج أمينات النتروز. وقد 
تنفسس منتجو الجعة الصعداء حين استطاعوا تغيبر الطريقة ومنع الاتصال 
المباشر بين الشعير النابت واللهب. 
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تين أن في كبيم تكون آمين النثروز فى الليحوم المقددة تحذيا كبيرا. لكن 
المتتجين بدوؤوا في إضافة حامضى الأسكوربيك (فيتامين ج) أو قريبه 
حامضن الإريثوربيكء لأن هذين المركبين يتدخلان في تفاعل أكسيد 
النتريك مع الأمينات» وكذلك يعززان التأثير الحافظ للنترايت بتشجيع 
تحوله إلى أكسيد النتريك, مما يسمح باستخدام كمية أقل من النترايت. وقد 
استمر حديثاً تخفيض مستويات النترايت في الأطعمة إلى درجة أن معظم 
المتتجات الآن تحتوي على أقل من 100 جزء في المليون. 

إن إمكانية تكون أمينات النتروز في الجسم البشري مسألة أخرى. فنحن 
نأكل النترايتات والأمينات» فتتواجد إمكانية اتحاد هذه المواد لتكون مواد 
مسرطنة في البيئة الحامضية الموجودة في المعدة. وتقترح دراسات وبائية أن 
هذه العملية أكثر من إمكانية نظرية. فقد كشف استقصاء سويدي حديث 
أن أكل أكثر من ثلاث حصص من اللحم المصنع في الأسبوع قد ارتبط 
بزيادة مهمة في سرطان المعدة حين قورن باستهلاك أقل من حصة ونصف 
في الأسبوع. ولم تظهر اللحوم غير المصنعة كالهامبيرغر أو الحم الدجاج أو 
السمك مثل هذه العلاقة. 

لاايزال ثمة وجه آخر لمسألة النترايت. ذلك أن معظم النترايت في 
جسمنا لا تأني من أطعمة مصنعة. فالنتراتات توجد على نطاق واسع 
في الخضروات كالخس والسبانخ والشمندر والكرفمسء؛ وهذه تتحول 
إلى نترايتات بفعل الخمائر في أجسامنا. والواقع أن النترايت المضاف إلى 
الطعام لا بمثل أكثر من 10 في المئة من بجموع استهلاكنا من النترايتات. 
لكن» قبل أن يستثيرنا وجود النترايتات في سلطتناء دعونا نتذكر أن العديد 
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من الدراسات الوبائية قد أظه رت أن أكل الخضار يقلل من خطورة 
السرطان. فمهما كانت الخطورة من وجود النتراينات الطبيعي» فإن 
المركبات المختلفة المثبطة للسرطان الموجودة في الخضروات تطغى عليها. 

قد تكون النترايتات المستعملة كمضافات في الأطعمة المصنعة مصدر 
قلق أكبر من تلك التي تننج في الجسم لأنها تصل إلى المعدة بطريقة أكثر 
تركيزاً. غير أنناء لكي نكون متأكدين من تأثيرات مضافات النترايت على 
الصحة» لا بد لنا من دراسة مستهلكي الكم الكبير من النترايتات. لذلك» 
فلنراقب عن قرب ولبضع سنين المتسابقين على أكل النقانق. قد نحني 
فائدة ممكنة أخرى,عشاهدة هؤلاء المتسابقين إذ نراهم يفتتون النقائق إرباً» 
ويحشونها في أفواههم» ثم يشطفونها إلى جوفهم بخبز منقوع في الماء. 
لعل هذا المنظر الغريب يشكم شهيتك للنقانق فيقلل من خطورة أمينات 
النتروز عليك. 


حفظ الطعام بالكبريتايت والبربيونات 


تمنع الكبريتايتات المشروب من التلف؛ وتسمح لنا أن نأكل العنب في 
أو ج الشتاء؛ وتحعا عجينة البيتزا هشة؛ و تحفظ فو اكهنا المجففة؛ لك: 
وج و و فو 

تستطيع أيضا أن تحيل حياة المصابين بالربو إلى بؤمس» وفي مناسبات 
نادرة يمكن حتى أن تقتل. والكبريتايتات» التي هي نوع من الكيماويات 
المستخدمة على نطاق واسع في تصنيع الطعام والشراب» ذات قدرة على 
إطلاق ثاني أكسيد الكبريت» الذي هو كاشف متعدد الأغراض. 
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القرن الثامن قبل الميلاد. فهذا الشاعر الإغريقي اللامع يشير إلى حرق 
الكبريت لتبخير المنازل للتخلص من الحشرات. أما نوع الحشرات التي كان 
يتحدث عنها فغير واضح. لكن غاز ثاني أكسيد الكبريت» الذي يتكون 
حون بعك الك رس نار تنا انح سينا ازائموه لكائدة لعيدان 
الكبريت المشتعلة» فستعرف ما تتحدث عنه. وفي التركيز العالي يعمل هذا 
الغاز أكثر من محرد النهييج - إذيمكن أن يكون قاتلا للبشر والحيوان والنبات 
والجراثيم. والحقيقة أن الحاجة إلى كبح تكاثر الجراثيم غير المرغوب فيها في 
المشروب هي التي قادت قدامى الرومان إلى استعمال ثاني أكسيد الكبريت 
كمساعد في التصنيع. ول يكن عندهم, بالطبع» أية فكرة عن الجراثيم» لكن 
في إمكاننا أن نحزر كيف بدأت المعالجة بثاني أكسيد الكبريت. 

تكمن علامة فساد المشروب في حموضة طعمه. أما المسبية لهذه 
الحموضة فهي البكتيريا التي تنتج حامضي اللكتيك أو حامض الخليك من 
السكر أو من حامض الماليك أو من المثانول الموجودة كلها في المشروب. 
وتستطع هذه البكتيريا أن تتطفل على ذباب الفواكه الذي ينجذب للطعم 
الخو ولعل هارا قنها فط قد لاسظ أنه كلما كثر الدبياب الذي يظن 
حول حاويات التخمير» ازدادت فرصة تلف المشروب. وإذ أدرك أن حرق 
الكبريت يقضي على هذه الحشرات» جرب تبخير الحاويات فنال مشروبا 
ذا جشودة عالية وين ذلك الحيق سعدتافعاكة المغروب فاق أكسيد 
الكبريت. ما كل مشروب يعالج بهذه الطريقة» لكن هذا لن يريح كثيراً من 
عندهم حساسية لثاني أكسيد الكبريت لأن عمليات التخمير الطبيعي تنتج 
أيضا هذا المركب. 
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تبين أن تبخير حاويات المشروب بثاني أكسيد الكبريت مفيد في بحالات 
أكثر ثما تخيلها الرومان القدامى. فالآن ندرك» بفضا الكيمياء الحديثة» 
أن ثاني أكسيد الكبريت قادر على أن يفعل أكثر بكثير من كبح البكتيريا 
غير المرغوب فيها في المشروب. فهو قادر على أن يتفاعل مع الأكسجين 
الذائب لتكوين الكبريتات. وهذا مفيد جدا لأن بعض البكتيريا التي تصنع 
الخل مقاومة لثاني أكسيد الكبريت» لكنها تحتاج إلى الأكسجين لتحول 
الإثانول إلى حامض الخليك. فلا حامض خليك بدون أكسجين. حتى في 
قاب البكريا يشكل الالسدن مشكلك إذمكب آنا ركد الائر ل 
إلى أسيتالدهايد» الذي يتفاعل مع مزيد من الأكسجين لينتج حامض 
الخليك (حامض الأستيك). ولا يكتفي ثاني أكسيد الكبريت بالتخلص 
من الأكسجين» بل يتفاعل أيضاً مع الأسيتالدهايد لينئج مركباً لا يستمر في 
إنتاج حامض الخليك. أضف إلى ذلك أن الطعم غير المستساغ الذي يأتي 
للمشروب من الأسيتالدهايد يضعف أيضا. 

بالرغم من ضرورة الخميرة لتخمير السكر إلى كحول» هناك بعض الخمائر 
المارقة التي يمكن أيضاً أن تلوث المشروب وتنتج نكهات سيئة. وهذه أيضاً 
مكو انعط كان لديا الكريف. تك صل إن التتروب فى العد 
التحاليل وجد أن طناً من العنب يحتوي على سبعة أرطال من الأوساخ 
منها عشن فأر» و147 نحلة؛ و98 دبوراأًء 12014 حشرة أبي مقص» 
و8535 له 1048991 حدياه وتشكيلة ين برد الطزور, شين الغا : 
إذأء أن ترى لماذا تنفعنا الخصائص المطهرة لثاني أكسيد الكبريت. 

م ننه بعد. يحتوي عصير العنب على الفينولات» وهذه تتفاعل مع 
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خمائر تطلق حين يعصر العنبء منتجة صبغات بنية اللون تغير لون 
المشروب. ويستطيع ثاني أكسيد الكبريت أن يعطل هذه الخمائر. وكمثل 
العنب» هناك عدة فواكه وخضروات أخرى عندها قابلية التلون باللون 
البني الناتح عن الخمائرء والأمثلة التقليدية هي التفاح والبطاطا والخس 
المقطعة. وهذا هو السبب في أن المطاعم كانت ترش ركن السلطة ممحلول 
مخفف من الكبريتايت. لكن هذه الممارسة توقفت حين أصبح واضحاً 
أن بعض الناس» وكلهم تقريباً مصابون بالربو» تعرضوا للتحسس من 
الكبرينايت. وكادت إحدى النساء التعيسات تموت بعد أكلها بطاطا 
مقلية كانت منقوعة في محلول من الكبريتايت. وإذ كانت تعلم بحساسيتها 
للكبريتايت» كانت تتجنب الأطعمة التي تضع الكبريتايت على ملصقاتهاء 
لكنها لم تفكر قط بأن تكون بطاطا مقلية في مطعم مصدراً محتملاً. ولحسن 
الحظ, أنقذ حياتها علاج سريع بالأدرينالين في أحد المستشفيات. لكن فتاة 
صغيرة أكلت من ركن السلطة مهروس الأفوغادو الذي عولج بالكبريتايت 
لجعله (طازجاً) لم تكن على ذلك القدر من الحظء ول يستطع الممرضون 
إسعافها بعد انهيارها. ويقدر وجود حوالي 5 في المئة من مرضى الربو» أي 
ملبوة نسمة تقرياً في أمريكا الشمالية تمن يتيفسيون من الكبرفايت» 
كما يقدر أن الكبرينايت كانت مسؤولة عن حوالي 20 وفاة. 

بالرغم من أن استعمال الكبريتايت في السلطة غير مسموح به الآن. لا 
تزال أنواع الكبريتايت تظهر في كثير من الأطعمة. ذلك أنها تسد حاجات 
تصنيع الطعام؛ واستبدالها صعب جدا. فبالاضافة إلى حفظ الفاكهة 
المجففة» والمحافظة على العنب من التعفن خلال التخزين» ومنع القريدس 
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من تكوين (البقعة السوداء)» ومنع تلون الفاكهة والخضار باللون البني» 
يمكنها أيضاً أن تحسن خواص خبز الطحين بتغيير بنية الغلوتن» البروتين 
الموجود في القمح. فمن الواضح أن الكبريتايتات كيماويات مفيدة» 
لكنها الوحيدة التي تسبب الموت أيضاً من بين المضافات الغذائية المسموح 
بها. وبطبيعة الحال, يمكن أن تتهم المركبات الموجودة في الطبيعة أيضا 
بالجريمة نفسها. فكما أن من عندهم حساسة مهددة للحياة تجاه الفستق» 
والمحار» وبذور السمسم ومواد أخرى عديدة» يجب عليهم أن يتجنبوا 
هذه الأطعمة؛ وعلى من عندهم حساسية للكبريتايت أن يعرفوا جميع 
الأماكن التي بمكن أن تكمن فيها الكبريتايتات» كالكرز المرسكيني» ومخلل 
الملفوف؛ وبعض البسكوت. والبطاطا المقلية» و مشروب (ساكر بلو). 
توجد البروبيوناتات في تشكيلة من أنواع الخبز ومنتجات المخابز» 
حيث تمنع العفن. والعفن لا يسبب بقعاً خضراء منفرة حسبء بل ينتج 
بعضه مركبات ذات خطر مونئكد. لهذا تضاف للخبز حوافظ مثل بربيونات 
الكالسيوم, الذي يمنع نمو العفن بينما يسمح للخميرة بالازدهار. وليس هذا 
كل ما تفعله بربيونات الكالسيوم. فهي أيضاً تمنع تكون (الدبق) في الخبز. 
ذلك أن أبواغ بعض البكتيرياء مثل بسلس مزنتركس»ء غالباً ما تنواجد في 
الطحين وتنبت في مناخ الرطوبة والحرارة المطلوب لانتفاخ الخبز. وهذه 
البكتيريا ليست ضارة للبشرء لكنها تغير قوام العجين وتنتج بقعا لزجة 
صفراء تجعل الخبز غير مستساغ. أما البربيوناتات فتمنع حدوثها. 

هل البربيوناتات آمنة للأكل؟ قطعا إنها كذلك. فمنتجو الخبز لا 
يستطيعون إضافة الكيماويات عشوائياً إلى منتجاتهم. ذلك أن الإضافات 
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منكلية تنظييرا مخازها وبحب أذ كرون قاف فراتد.وافتحة رحد ادن مو 
الخطورة قبل أن يسمح باستعمالها. وفي حالة البربيوناتات» ليس صعباً 
توضيح سلامتها. فهذه المركبات تحري في أجسامنا بلا توقف, ولا تحتاج 
إلى أن تقدم من خلال الخبز. فالبكتيريا في أمعائنا تتغذى على الألياف: 
وأجزاء الفواكه غير المهضومة؛ والخضيرواتء والحبوبء وتحولها إلى 
تشكيلة من المركبات التي تشمل حامض البروبيونيك» الذي يمتص إلى 
مجرى الدم. فهو أبعد ما يكون عن المضرة. وقد أظهرت بعض الدراسات 
أن مثل هذه الأحماضب الدهنية ذات السلسلة القصيرة يمكن أن تقلل 
خطورة سرطان القولون» بل قد تكون مساعدة في أمراض القناة الهضمية 
الأخرى. 

كذلك تويحد البرعيوناتات» كما تسمى مشتقات خامض البرييؤونيك» 
في طعامنا. ولعل أفضل مثل عليها هو الجبنة السويسرية. فقوام هذه الجبنة 
ونكهتها يعودان إلى إضافة مستنبت ابتدائي يشمل الجنسس البكتيري 
المعروف باسم بربيونيباكتر شرمانياي. وهذه البكتيريا تحلل بعض الدهن 
لتشج غاز ثاني أكسيد الكربون» وهو ما يفسر وجود الفجوات في 
السبن. وهي كذلك تج خامض البربيونيك؛ الممسؤول عن بعض نكهة 
الجوز المتميزة. تحتوي الجبنة السويسرية على واحد في المئة من وزنها من 
الإرييوقاثات اتقرياء وهيذا اعلى يكتير هن القداز النعيما كسائظ الشيز: 
لذلكء بوجود كل هذه البربيوناتات في كل مكان» من غير المستغرب 
أنها تنتهي في دمناء بل حتى في عرقنا. لكنء لا تتعرقهاء فلا خطر منها 
إلا على العفن. 
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حفظ الطعام بالفيروسات 

الفيروسات عموماً كائنات حية بغيضة. وهي» حيوياًء بسيطة نسبيا 
وتتكون ما لا يزيد على قطع من المواد الوراثية ملفوفة في غلاف من 
البروتين. وتستطيع الفيروسات أن تتكاثر» وهذا أحد معالم الكائنات 
اليه لكى ثبة جدلا حول نا إذا كان مكنا ديق الفوروسات حم 
المخلوقات الحية. لماذا؟ لأنها لا تستطيع أن تتكاثر وحدها. غير أن 
الفيروسات بارعة في غزو الخلايا الحية» داسة مادتها الوراثية في آلة الخلية 
التناسلية ومحبرة إياها على أن تنتج مزيداً من الفيروسات. وحين يتراكم 
الحمل الفيروسيء تتغير الخلية المستضيفة أو تقتل» ويلي ذلك المرض. 
ما نوع المرض؟ هذا يعتمد على الفيروس. فبعضى الفيروسات لا تفعل 
أكثر من أن تزعج» بأن تسبب حالات خفيفة مثل الثاليل» أو الرشح, أو 
جديري الماء. لكن فيروسات أخرى قد تدمر الصحة بإطلاق الجدري» 
وداء الكلب» وأعراض التنفس الشديدة الحادة (5.125)» وسرطان عنق 
الرحم؛ ومرض نقص المناعة المكتسبة. 

هل يرفع أحد حاجبيه عجبا حين تسمح إدارة الغذاء والدواء الأمريكية 
برئس مزيج من الفيروسات على بعض منتجات اللحم, كالنقانق وشرائح 
اللحم البارد؟ القول إن هذا العمل يرفع الحواجب إنما هو قول ضعيف. ذلك 
أن بعضى الناشطين الذين يعدو ن إدارة الغذاء والدواء أصلا عدوة للشعب 
قد هاجوا تماماً إمكانية إضافة فيروسات على طعامنا. فهم يصرخون بإن 
التحول الوراثئي سيئ ما يكفيء والآن تخلت إدارة الغذاء والدواء عن كل 
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حذر يتعلق بسلامة الطعام. فهل هم محقون؟ 

هناك فيروسات» وهناك فيروسات أخرى. بعضها يصيب الخلايا البشرية» 
لكن بعضها الآخر يصيب البكتيريا. وهذا هولب الموضوع. يهاجم 
(مزيج الفيروسات) المسموح به من قبل إدارة الغذاء والدواء البكتيريا فقطء 
وتحديدا بكتيريا لستيريا مونوسايتوجدنس. وهذا نوع ضار من البكتيرياء 
سمي باسم جوزف لسترء الجراح البريطاني الذي كان أول من أدرك 
الحاجة إلى إبقاء الجراثيم بعيدة عن غرفة العمليات. ويمكن للستيريا أن تصل 
إلى طعامنا وتسبب الكثير من البؤس للإنسان. وهذه البكتيريا تكمن في 
التربة والنباتات» لذلك من السهل أن تحد طريقها إلى الحيوان والإنسان. 
فالحليب غير المبستر» والجبنة الطرية» والسمك النيئ والمدخن» وشرائح 
اللحوم الباردة» والنضروات النيئة» كلها يمكن أن تحتوي على اللستيريا. 

ما إن تهاجم هذه البكتيريا الجسم حتى تصبح مؤذية تماماً. فالمحظوظون 
من الناس من ينجون بأعراضص لا تزيد عن أعراض الزكام؛ من حمى 
وصداع وتقِيوُ ومغص وبعض إسهال. لكن البكتيريا مع غير المحظوظين 
تحد سبيلها إلى بخرى الدم مسببة تسمماً دمويا أو, إذا غزت المخ أو الحبل 
الشوكي» تسبب التهاب السحايا. وقد تصبح هذه الحالات قاتلة إن لم 
تعالج جيداً بالمضادات الحيوية. أما المعرضون لهذه العدوى فهم الصغار 
والكبار والنساء الحوامل وذوو المناعة الضعيفة. كما يمكن أن تسبب 
الإصابة باللستيريا في وقت مبكر من الحمل إجهاضاً أو ولادة جنين ميت» 
وهذا سبب نصح الحوامل البقاء بعيداً عن بعض الأطعمة كشرائح اللحم 
المعلبة. ولكي تتعقد الأمور أكثرء قد لا يربط الضحايا مرضهم بالطعام 
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لأن أعراضي الإصابة باللستيريا قد تظهر في أي وقت من يومين إلى ثلاثة 
أشهر بعد أكل طعام ملوث. وما يفاقم القلق أن اللستيريا واحدة من أجناس 
البكتيريا القليلة التي تستطيع التكاثر في درجات حرارة الثلاجة. 

واضح أن الحيلولة دون وصول اللستيريا إلى طعامنا مهم جدا. قد 
تساعد كثيرا غسل الخضروات جيداء وطبخ اللحم تماماء وتجنب الحليب 
غير المبستر (أشح بوجهك عن الزعم بفوائد الحليب النيئ)» لكنها لا تمنع 
كل المخاطر. فنحن لا نغسل شرائح الحبش والدجاج بعد فتح العبيئة. هنا 
كن آك يساعدنا الليروس #اوقديدا البروييات اكلة لكي اا عيبي نا 
أسماها مكتشفها فيلكس ديرل. وديرل هذاء المولود في منتريال (كندا)؛ 
بالرغم من إعطائه فضل الاكتشاف» لم يكن أول من لاحظ هذه الكائنات 
الحية التي تأكل البكتيريا. ففي العام 1896 كان الطبيب البريطاني إي. 
هانبري هانكن مرر ماء من نهر غانجز داخل مرشح خزفي دقيق ولاحظ 
وجحود خواص مضادة للبكتيريا في الماء الراشح. بعد ذلك بعشرين عاماء 
استطاع عام البكتيريا فردرك توورت أن يعزل كائنات مجهرية دمرت 
المزارع البكتيرية» لكنه لم يتابع عمله. 

أمر رائع أن فيلكسس ديرل ل يتلقن تعليماً رسمياً لكنه استطاع أن يقيم 
مختبراً في منزله ويدرب نفسه ليصبح متخصصاً في الأحياء الدقيقة؛ وقد 
تابع اهتمامات بحثية عديدة» منها تطوير سلالات للخميرة لصنع ويسكي 
رخيصاً من الفواكه المتعفنة. وقد جاء اكتشافه الرئيسي في أثناء عمله 
متطوعاً في معهد باستور في باريس» حيث طلب منه استقصاء وباء إسهال 
كان منتشراً في سرية للخيالة. 
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ل يكق ديول يغلي غاما كش العتير امرض » لكده سيلف قن أنه السشر مع 
مواد آنية من البراز. فأخذ عينات من الجنود وضعها في مرشح ذي قوب 
مجهرية ومرر الماء خلالها. كانت الفكرة أن يرى إن كان في الراشح أي 
نوع منعوامل الخمج. ولدهشة ديرلء لم يكن السائل الراشح خالياً من 
أي من هذه المواد حسبء بل إنه حين مزج مزرعة بكتيرية سبب تكون 
بقع نظيفة» ثما دل على أن البكتيريا قد قتلت. قال ديرل» «بلمحة فهمت 
ما الذي سبب البقع النظيفة. لقد كانت حقيقة جرائيم غير مرئية .. 
فيروساً متطفلاً على البكتيريا». 

استطاع ديرل أن يعزل هذه الفيروسات المتطفلة واقترح أنها يمكن أن 
تستخدم لعلاج الأخماج البكتيرية في الإنسان والحيوان. وقد أوحى النجاح 
الملبكر لجورج إليافاء أحد زملاء ديرل في معهد باستورء أن يعود إلى موطنه 
جورجيا ويؤسس» بمساعدة ديرل» معهداً حول (اكلات البكتيريا). والحقيقة 
أن معهد إليافا أصبح رائدا عامياً في العلاج باستخدام آكلات البكتيرياء مقدما 
كثيرا من أبحاث لم تكن قد لقيت اهتماما في الغرب. لكن مستحضرات 
آكلات البكتيريا الآن قد تساعدنا في كبح انتشار خمج اللستيريا. وهذه 
الفيروسات لا تصيب الإنسان لأن الخلايا البشرية لا تحمل مستقبلات لها. 
والحقيقة أننا معرضون لها طوال الوقت؛ فاكلات البكتيريا موجودة حيث 
توجد البكتيرياء في التربة والماء والطعام. وهناك قلق من أن البروتينات 
لوبلا انييي الخبدابية أو اذ تصبب اللإروسانك عضي اكوريا البافحة 
في بطونناء لكن هذا القلق نظري. أما ما هو حقيقي فهو هذا : إن نيفاً و500 
إنساة موتوق نويا فى أمريكا الشماليةامن عدو اللسغيريا. 
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وصل الأمر إلى الكنديين بطريقة مثيرة في خريف عام 2008 حين مات 
0و إنعاءا نيه كله وما ممعي التعيال أخير أ على الواافى مضده لذ رك 
مابل ليف فودز في تورنتو. وبعد استقصاء دام عدة أسابيع» وجدت هذه 
البكتيريا المتقلبة داخل مقص الي» بالرغم من أن تلك الآلة كانت تنظف 
باستمرار حسب تعليمات الصانع. وقد أزال التطهير التام للمصنع تلك 
المشكلة: لكن في الحادثة تذكيراً مرعباً بأن بكتيريا اللستيريا قادرة على 
عدوى الطعام حتى إذا اتبعت إجراءات تنظيف صارمة. أما العلاج 
بآكلات البكتيرياء فيمكنه المساعدة في تقليل هذا الخطر. لذلك ترى أن 
ليست كل الفيروسات مؤذية. 

كانت دعاية مثيرة» بالتأكيد, لكن, مع هذاء عدت مزعجة. فقد وقف 
مراسلو الصحف والمصورون يترقبون حين جلس ديفد كوربن» رئيس 
شركة سادكسس في تكساس» يأكل وجبة سبانخ. علماً بأنه لم تكن وجبة 
سبانخ عادي. فقد كانت هذه الأوراق لقحت ملايين المستوطنات 
من البكتيريا المرعبة إشريشيا كولاي» تلك الجراثيم الخبيثة التي أرعبت 
آكلي السبانخ في الحادثة الشهيرة عام 22.2006 غير أن كوربن نم يكن 
ليقلق. فسبانخه قد تعرض لبسترة إلكترونية» أي أنه أخضع لإشعاع من 


(1) حدث عام 2006 أن أصيبت أعداد كبيرة من اكلي السبانخ الطازج في عدد من الولايات الأمريكية على دفعتين» الأولى في 
أيلول 2006 والثانية في كانون الأول من تلك السنة» كانت منها ثلاث وفيات. وقد عزي الوباء» الذي وصل إلى كندا أيضاًء إلى 
تلوث السبانخ الطازج والخس بسلالة خبيثة من بكتيريا إشريشيا كولاي. (المترجم) 
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إلكترونات مدمرة للجراثيم. ولم يتعرض كوربن لأي تأثير سيئ واستطاع 
أن يوصل رسالته. فإذا عو لجت الأطعمة الجاهزة للأكل كالسبانخ بالإشعاع 
قبل إيصالها إلى الدكاكين» أمكن تقليل خطورة التسمم الغذائي البكتيري 
بشكل كبير. ومن نافلة القول إن شركة سادكس تعمل في إشعاع الطعام. 

يقطب الناس جباههم ما إن يأتي ذكر (الإشعاع). ذلك أنه يجلب إلى 
الأذهان فوراً خيالات هيروشيماء وتشيرنوبل» والرمز الأصفر (احذر: 
خطر الإشعاع!) بالنسبة إلى بعض الناس» قد تستثير فكرة أكل الأطعمة 
المعالجة بالإشعاع خوفهم من أن يصبحوا مشعين ويتوهجوا في الظلام. 
لكن هذه الأفكار غير عقلانية» وناتحة عن غياب فهم معنى الإشعاع. 

إذا اخترنا التعريف الممكن الأسهل» نقول إن الإشعاع هو نشر الطاقة 
في الفضاء. فالضوء الصادر من مصباح إنما هو إشعاع. كذلك الأمر في 
القرارة الصادرة مم مهم خراري وين تاعل وحدايا) عبساء أو حين 
نأخذ أشعة سينية» أو نعالج بالكوبلت60- للسرطان» نتعرض للإشعاع. 
وفي الحالة الأخيرة» يكون الإشعاع على شكل أشعة غاما التي تتولد من 
التحلل الفوري لذرات الكوبلت60-. وهذا هو ما يعرف ب(النشاط 
الإشعاعي). وواضح أن مخاطر الإشعاع» بل فوائده حقاًء لا يمكن تقييمها 
بعيدا عن السياق الصحيح. إن نوع الإشعاع ومدى التعرض له هما 
اللذان يقرران خطورته. 

على غير حال الأشعة السينية أو أشعة غاماء لا ينطوي الضوء المرئي على 
ما يكفي من طاقة ليكسر الروابط الكيماوية» لذلك لا تقلق من أن يؤذي 
جزيئات جسمك المصباح القريب من سرير نومك. لكن الأشعة السينية 
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يمكن أن تسبب تغيرات مهمة في الجزيئات. مع هذاء فالجرعة هنا مهمة. 
وييننا قد اتكرة اللطررة اللتدلقة بعوى :8 يتعاعيه الضتدر جعدية عدا قات 
المسح الطبقي المتكرر قد يعيق النشاط الخلوي العادي. ومثل هذه الإعاقة 
غير مرغوب فيها في هذه الحالة» لكن حين يتعلق الأمر بإطلاق الأشعة 
على الطعام, فإن ذلك التأثير بعينه هو ما نسعى إليه. فالغاية أن نلقي في 
آلية الجراثيم الخلوية ما يسبب دمارها. 

عام 1905؛ صدرت براءات اختراع لأجهزة كانت تستخدم الأشعة 
السينية لقتل البكتيريا في الطعام. بعد ذلك طورت قاذفات أشعة غاما 
ومولدات الشعاع الإلكتروني» وما إن جاءت سنة 1958 حتى أخذ عدد 
من الدول يستخدم مثل هذه التقانة (الإشعاعية) لحفظ مختلف الأطعمة. 
وبطبيعة الحال» كان ثمة اعتراضن فوري على هذه التقانة» كما هو الحال 
إزاء كل جديد. فقد أكد بعض النشطاء على أن الإشعاع إنما طبخته صناعة 
الطاقة النووية للتخلصس من نفاياتها. كما زعم آخرون أنه يدمر المواد 
المغذية في الطعام ويخلق سموماً جديدة» ويعطي المنتجين طريقة سهلة 
للتغطية على المشاكل الصحية. 

دعونا نبين الأمر. أكل الطعام الذي عرض للإشعاع لايعرض المستهلكين 
للإشعاع. صحيح أن الحشرات والجراثيم يقتلها الإشعاع, لكن الطعام 
لا يصبح مشعاً. أضف إلى ذلك أن كوبلت60- ليس منتجاً عارضاً يعد 
من نفايات الصناعة النووية» كما أن أجهزة الأشعة السينية والشعاع 
الإلكترونيٍ لا تستخدم مواد مشعة. صحيح أن نقل الكوبلت المشع 
والتخلصر منه ينطويان على بعض الصعوباتء لكن التقانات الصحيحة 
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متوافرة. أما تدمير المواد الغذائية في الطعام فليست قضية حقيقية. فأية 
معالجة» سواء أكانت بالطبخ أو بالتعليب أو بالتجفيف أو بالتثليج» ستؤدي 
إلى فقدان بعض المغذيات؛ أما الإشعاع, إن كان ثمة أي منه فذو أثر أقل 
من أثر هذه العمليات. 

فماذاعن (السموم) الجديدة» أو (المنتجات الفريدة المتحللة بالإشعاع) 
التي يفترض أن تنتج من تعريض الطعام للإشعاع؟ لا شك في أن تعريض 
الطعام للإشعاع ينتج عنه بعض التغييرات الكيميائية - كما يحدث أيضا 
في الطبخ. ومعظم المركبات التي تتكون بسبب الإشعاع توجد أيضاً في 
الطعام المطبوخء ولكن ليس كلها. حتى الآن» وجدت المركبات المسماة 
-2ألكل-سايكلو بيوتانونات في الأطعمة المعرضة للإشعاع فقطء 
وكان هناك قلق عام 2002 حين ركب الباحثون الأوربيون هذه المركبات 
وفحصوها على الخطوط الخلوية في المختبر. وقد وجدوا أن -2ألكل- 
سايكلو بيوتانونات قادرة على إحداث طفرات في الخلاياء وأنها حين 
أطعمت للجرذان عززت تكون الأورام في الحيوانات التي عوجت أيضاً 
,كسرطن معروف. لكن التركيزات المستخدمة زادت ألف مرة على تلك 
الموجودة في الأطعمة التي عرضت للإشعاع, وقد بين الباحثون أنفسهم 
أن معطياتهم لم تثر أي نوع من الاتهام للأطعمة المعرضة للإشعاع. كما 
أن البنزين يمكن أن ينتج من التعرض للإشعاع؛ لكن كميته غير ذات صلة. 
الحم البثر العرض الإشماع يبري على 9 ابجزاءني اللياز من البنزين 
مقارنة ب60 جزءاً في المليار ما يوجد طبيعياً في البيض. والحقيقة أنه خلال 
الخمسين سنة الأخيرة تقريباً أجريت دراسات متعددة قامت على إطعام 
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الجيوانات أطعمة عرضت للإشعاع» وفي حالات كثيرة كانت الكميات 
المستخدمة مبالغاً فيها. وقد أطعمت الكلاب والجرذان والفئران لحوم 
دجاج معرضة للإشعاع بلغت 35 في المئة من غذائها ول تكن ذات أثر. 

في حين أن خطورة الإشعاع نظرية» فإن خطورة التلوث الغذائي ليست 
كذلك. ففي أمريكا الشمالية يوجد ما يزيد على 80 مليون حالة تسمم 
غذائي في السنة» منها زهاء 350 ألف حالة يقتضي إدخالها المستشفى» 
و6 آلاف حالة وفاة. وكل هذه يمكن تقليلها بشكل كبير بتعريض الطعام 
للإشعاع بشكل صحيح. فإن كان اقتراح ديفد كوربن بحماية جميع 
السلبية التي تحملتها هذه التقانة من غير عدل. وما نحتاج إليه إما هو 
النقاشس العقلاني» لا صراخ كيفن ترودو» الذي يطلق توكيدات دعائية 
سخيفة لا معنى لهاء مثل قوله. «الإشعاع يغير تردد الطعام فيما يتعلق 
بالطاقة» ويعطي الطعام تردداً لم يعد يحافظ على الحياة» بل هو سم زعاف 
للجسم». 

كانت الأم الصغيرة غاضبة حقاً. فللمرة الرابعة خلال 24 ساعة ملأت 
طفلتها حفاضتها ببراز أخضر فات. أما طبيبهاء فأراد أن يعرف الطعام 
الجديد الذي أخذته؟ لكن إجابتها كانت لا شىء؛ باستثناء شراب بنفسجى 
أحبته الطفلة الصغيرة فجأة. وقد علق الطبيب أن ذلك الشراب لم يكن 
اختياراً غذائياً عظيماًء لكنه لا يفترضس فيه أن ينتج برازاً أخضر. وإذلم 
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تقتشع الأم» أخذت تبحث في الشبكة الدولية عن أسباب ممكنة للبراز 
الأخضر. ولحسن حظها كان تلميذ جامعي في فيرمنت قد بحث عن هذه 
اناه تنديدا, ققد انه لهذ الظهر الأخضر يعد ريه هن ذلك القراب: 
ولكونه يدرس الكيمياء الحيوية» حمله اهتمامه إلى إجراء بعض البحث؛ 
ولم يكن صعباً عليه أن يجد متطوعين من حوله. فانتشر خبر هذا البراز 
الأخضر وأخذت الرسائل الإلكترونية تغمر الفضاء. من المؤكد أن الشراب 
الببنفسجي كان حقيقة وكانت ثمة استجابة ذات علاقة بالجرعة. فكأس 
واحدلم يكن ذا أثرء لكن 12 كأساً أنتتجت لوناً خضراً واضحأء بينما 
أبلغ أحد المتطوعين الذي ابتلع 24 كأساء لأسباب لا يعرفها سوى تلاميذ 
الكلية» أنه حقيقة حصل على لون أخضر لامع. 

يلون هذا الشراب يزيج من صبغة طعام زرقاء وأخرى حمراء. ويبدو أن 
الصبغة الزرقاء تنفاعل مع صبغة عصارة المرارة الصفراء منتجة لونا أخضر 
كيرا يفظى على الألوا لاخر كاتس سذه العا ماك مرييعة للمراة 
القلقة» التي تبين لها الآن أن اللون الذي رأته كان ناتحا عن صبغة طعام 
غير ضارة. 

آه» أستطيع أن أرى الحواجب التي ارتفعت هناك. ماذا تعني بقولك» 
(صبغة طعام غير ضارة)؟ ألم تتهم هذه الكيماويات بكل أنواع الجرائم؛ 
من مسووليتها عن النشاط الزائد لدى الأطفالء إلى التشنج الشعبي لدى 
مرضى الربو» وحتى السرطان في الجرذان؟ بلى» لكن يجب التدقيق في 
هذه الاتهامات بعناية قبل الهلع. فالمعترف به أن لأصباغ الطعام تاريخاً 
معدرة نوأ يعضها كان قاناد: 
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في القرنين الثامن عشر والتاسع عشيرء اعتاد التجار بغير مبالاة على 
استخدام مختلف الأصباغ لتجميل الطعام التالف أو ذي النوعية الرديئة. 
فكانت المخللات تصبغ بكبريتات النحاس» وهي عملية بائسة ولاشك 
في أنها كانت مسؤولة عن بعض الوفيات. كما كانت أملاح الزئبق 
والرصاصص. تستخدم لصبغ الحلوى؛ وكانت أوراق الزعرور تصبغ 
بخلات النحاس لكي تباع على أنها شاي صيني. أما اليوم؛ فالوضع 
عبلة كايا فالشافات العذاةةازجي الع حير عنمن لحورض 
السلامة قبل السماح باستعمالها. لكن القواعد التنظيمية؛ طبعاًء لا تعني 
شيئاً للمارقين. فنحن نذكر أن عدداً من المتتجات في المملكة المتحدة 
كانت تصبغ بصبغتي بارا-رد وسودان1-» وهما صبغتان لا يجوز شرعاً 
استعمالهما في الطعام لأنهما مسرطنتان في الحيوانات. وقد وجدت هاتان 
الصبغتان في توابل مستوردة» كبهارات التشيلي والفلفل الحريفء اللذين 
ظهرا حينئذ كمكونين في تشكيلة من الأطعمة المصنعة؛ منها منتتجات 
شعبية كرقائق البطاطا المشوية» وصلصة التشيلي» وعجينة السلمون. 
وبالرغم من أن الخطورة على الإنسان ضئيلة جدأء فلا أحد يستسيغ فكرة 
المسرطنات في طعامه. 

حتى المضافات التي بجحت في جميع فحوص السلامة المطلوبة, لا 
يمكن استبعاد إمكانية حدوث ردة فعل غير ملائمة. فأجسام البشر» من 
الناحية الكيميائية الحيوية» تتصرف مستقلة» إذ قد يقع أحياناً ما ليس في 
الحسبان. فقد أدخل أحد الأطباء إلى المستشفى في أربع مناسبات متفرقة 
خلال سنتين حين كان يشكو فيها من مغص في البطن من الحدة بحيث 


5-2958: - 


تطلب علاجه استخدام المخدرات. وقد تبين لاحقاً أن عنده نوعاً نادراً 
من الالتهاب المعوي الناتج عن حساسية تثيرها صبغة في الطعام تعرف 
بأصفر الغروب توجد في بعض حبوب الذرة والجلو, التي كان يأخذها 
بانتظام. هناك حساسية أكثر انتشاراً نوعاً ماء مع أنها لا تزال نادرة» لصبغة 
صفراء أخرى هي صبغة التارترزين. كذلك يعاني حوالي 20 في المئة من 
مرضى الربو من حساسية تحاه الأسبرين ومن تشنج شعبي حادء وانتفاخ» 
وطفح جلدي. وحوالي 10 في المئة من هؤلاء حساسون أيضاً للتارترزين 
وعليهم أن يقرؤوا الملصقات جيدا بحثا عن وجود هذه الصبغة. 
في سبعينات القرن العشرين» أثار بنيامين فينغولد» طبيب أطفال من 
كاليفورنياء إمكانية أن تسبب مضافات غذائية معينة» منها الصبغات» 
نشاطاً زائداً لدى الأطفال. وقد دعم أطروحته بشهادات من الآباء 
الذين زعموا أن الأطفال تحولوا من شياطين إلى ملائكة حين أعطوا غذاءً 
غالماين الضافات: وقد اقترح بعض الناس أن تكون هذه النتائج لتفكير 
رغبوي لدى الاباء أو محض تحسن عام في الغذاء بسبب التقليل من الطعام 
المصنع. لكن الباحثين البريطانيين وجدوا الآن دليلاً علمياً على ارتباط 
المضافات بالنشاط الزائد. ففي تحربة شملت 153 طفلا في السنة الثالثة 
من أعمارهم و144 طفلاً في الثامنة والتاسعة» أعطي نصف الأطفال 
مزيجاً من أربع صبغات غذائية مع المادة الحافظة بنزوات الصوديوم محلولة 
في شيراب فواكه. وأعطي النصف الآخر شراباً وهمياً له الشكل والطعم 
نفسه. ولم يخبر.من أعطي ماذا أي من الأطفال والقيمين على التجربة 
والآباء والمعلمين الذين طلب منهم تقييم سلوك الصغار. وقد كشف 
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التحليل النهائي للنتيجة زيادة ضئيلة في النشاط الزائد» قدرت ب10 في 
المئة» في المجموعة التي أخذت المضافات. 

ماذا يعني هذا؟ هل كان مضاف محدد هو المسؤول؟ لا يمكننا أن نعرف. 
هل كان التأثير بسبب تفاعل تداؤبي بين المضافات ما كان له أن يكون 
لو أخذكل واحد وحده؟ لايمكننا أن نعرف. هل يمكن أن تظهر هذه 
الكيماويات حين تضاف إلى الطعام تأثيراً مختلفاً عنها حين تجمع في شراب 
واحد؟ لايمكننا أن نعرف. ماذا إذا؟ هل نحتاج حقيقة إلى دليل أفضل 
لنجعل الصغار يخففون من المشروبات الخفيفة» والملبسس» والكعك» 
والحلويات المليئة بالسكر؟ لا أظن ذلك. نتوقع للناطقين باسم صناعة 
الطعام أن يزعموا أن هذه الدراسة يشوبها خلل منهجي. أما المنادون 
ب(الطعام الطبيعي)؛ فيسارعون إلى الرد بقولهم: (قلنا لكم!) ويستمرون 
في وصف المضافات أنها سموم. وتتعهد الحكومات أن تنفحص المضافات 
بحزم أكبر وتعد بأن تشرع قوانين تحمي الصغار من تلك ال مثيرة للقلق. لكن 
تبديل الملبس ذي الألوان الزاهية بحلويات باهتة اللون لن يحل مشكاتنا 
الغذائية. غير أن حث الأطفال على أكل التفاح والبرتقال والفستق بدل 
الأطعمة المصنعة المصبوغة سيقوم بالمهمة. 

هناك ادعاء أخطر مفاده أن بعض الأصباغ الغذائية» مثل الإريثروسين 
(الصبغة الحمراء #3)) قد يسبب السرطان. والحقيقة أن كميات كبيرة من 
هذه الصبغة قد سببت أوراماً في الغدة الدرقية في ذكور الجرذان» لكن من 
الصعب تقدير علاقة ذلك بالبشر. وتزعم صناعة الطعام بأن من الصعب 
تبديل هذه الصبغة» التي تستعمل في أطعمة كالكرز المرسكيني» لأنهاء على 
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عكس الأصباغ الحمراء الأخرىء لا تنزف إلى محيطها. مع هذاء هناك أمل 
في أن صبغة حمراء؛ مثل الأنثوسيانين المشتقة من الجزر» ستكون قادرة 
على أداء المهمة. والحقيقة أن الكثرة من مصنعي الطعام يعملون على تبديل 
الصبغات المصنعة بأخرى طبيعية بسبب انطباع الناس عنها بأنها امنة. هنا 
نعتقد أن هذه الفكرة صحيحة عموما. فالألوان الطبيعية المستخلصة من 
عصير الشمندرء والأناتو (مشتق من شجرة الأشيوت)» وقشرة العنب» 
والملفوف؛ والكركم. والفلفل الحلو» ليس فيها مشاكل صحية. وسوف 
يفاجاً النامس بأن أكثر الأصباغ استعمالاً هي (طبيعية)» أعني السكر 
المحروق. فالكرمل يشكل أكثر من 90 في المئة وزناً بين جميع الألوان 
المضافة إلى الطعام والشراب» باستهلاك يربو على 200 ألف طن في السنة 
حول العالم. فأنواع الكولاء وأنواع خليط الحساءء وكعك الشوكولاتة؛ 
بل بعض أنواع الجعة تعزا ألوانها للكرمل. إنه آمن» ولن يقلق المرء طبعاً من 
لون غير معتاد في البراز. 


تحسين الصحة بالبكتيريا 


في أواخر القرن التاسع عشرء كانت مصحة مدينة باتل فيلد المكان الذي 
يقصده من غير سوئال من يحتاجون إلى الشفاء من أمراض لم يصابوا بها 
من قبل قط. لقد كان هناك أن قام د. حون هارفي كلغ وموظفوه برعاية 
الأغنياء من الموسوسين من الأمراض الذين» حسب كلغ كانوا يعانون 
من (تسمم ذاتي). وكان د. كلغ مقتنعاً بأن المعدة بيت الداء وأن (التعفن 
المتكرر في فضلات الطعام اللاحم غير المهضومة) هو أصل هذا الداء. أما 
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شفاء التسمم الذاتي؛ فكان بسيطاً: لا بد من تنظيف الأمعاء! وكان د. كلغ 
يحرف اما كبك ينها الناف اولك كانه قاض كبرمن اماد تعمل 
لشطف الأمعاء من خلال المخرج الخلفي. ثم كانت هذه العملية البهيجة 
تتبع ب(العلاج باللبن الرائب) من الجهتين. وكان د. كلغ يومن بأن البكتيريا 
الي تصنع اللبن الرائب تقي من المرض و(يجب غرسها حيث الحاجة 
إليها ماسة وبمكنها أن تخام بفعالية أكبر). كان يقول: «عليك أن توازن 
الحياة النباتية في أمعائلك» ولسوف تعيش طويلاً كرجال الجبال الوعرة 
في بلغاريا!» وهي حياة طويلة» حسب إيلي متشنكوف». عام البكتيريا 
الروسي الذي أثارت أبحاثه التزام كلغ باللين الرائب. 

أثار شوك قفن فاضا كبيرا بنظريعة:القاكلة إن :طول سحب البلشاريث 
مرده إلى أكلهم كميات كبيرة من اللبن الرائب. بل كانت عنده نظرية 
تشيرح ذلك. فالبكتيريا النافعة» التي أطلق عليها متشنكوف اسم بسلس 
بلغاركسء إكراماً للبلغاريين» تنغلب على البكتيريا الضارة المسببة للأمراض 
في الأمعاء. ولم يكن لدى متشنكوف أي دليل على نظريته؛ أو حتى على 
فكرثه أن البلغاريين كانوا يعيشون طويلاً. لكنس حين تلقى عام 1908 
جائزة نوبل في الطب وعلم وظائف الأعضاء (لعمل لا علاقة له باللبن 
الرائب)» أخذت الكلمة حول الخواص الرائعة المفترضة للبن الرائب في 
الانتشار؛ ولا تزال منذ ذلك الحين تنتشرء إذ أن فكرة إدخال بكتيريا نافعة 
إلى الأمعاء تلقى دعماً علمياً متزايداً. وقد أصبح واضحاً وضوحاً كبيراً 
أن العدد المذهل من البكتيريا الموجودة في القناة الهضمية يقوم بدور مهم 
في الصحة والمرض. تبلغ هذه الأعداد الترليونات» وتزيد على الخلايا في 
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جسمنا بعشر مرات. فلا غرو أن الأبحاث حول (الدواعم الحيوية) باتت 
تزدهر ازدهارا كبيرا. 

فماهو الداعم الحيوي؟ يشير هذا التعبير إلى أي طعام أو شراب أو 
مكمل غذائي يحتوي على كائنات حية دقيقة محددة ذات عدد كاف 
لتغيير الوجود النباتي الجرثومي في عائل ما وللإتيان بتأثيرات صحية 
مفيدة. تكمن الفكرة في أن هذه البكتيريا (النافعة) سوف تتكاثر وتنافس 
على الغذاء الجراثيم الضارة القادرة على إحداث المرض. والنظرية أن هذه 
الجرائيم الضارة سوف ينتهي بها الأمر في أن تموت جوعاً. وقد يعجب 
المترحمن اتايحد تست (النافعة) مرتبطا بالبكدرياء لكا قا مسحل 
فبعض هذه البكتيريا يفرز خمائر تساعد في هضم الطعام» وأخرى يمكنها 
تصنيع فيتامين ك في البطن أو حتى المساعدة في حفز جهاز المناعة. على 
الجانب الآخرء هناك جراثيم مثل هليكو باكتر بايلوري يمكن أن تسبب 
القروح. لذلك يمكن تسهيل وصف العلاج بالدواعم الحيوية بأنه (إدخال 
الجيد وإخراج السيئ.) 

يصنع اللبن الرائب تقليدياً ببكتيريا لاكتوبسلسس بلغاركسس 
وستربتوكوكس ثيرموفيلس. هذه البكتيريا حساسة للحامض ولا تستطيع 
احتياز المعدة إلى القولون بأعداد كافية لتغيير الحياة النباتية هناك. على 
الجانب الآخر» بكتيريا أسيدوفيلس وبايفيدوبكتيريا أكثر ثباتاً في الحامض 
وتستطيع أن تحافظ على نفسها في هذه الرحلة. وحين تستقر في الأمعاء؛ 
فإنها حقيقة تعتصر البكتيريا المسببة للمرضء مثل تلك المسببة للإسهال. 
وأخذ المضادات الحيوية للخمج العادي غالباً ما يسبب الإسهال, لأن 
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بعض الجر انيم النافعة تقتل بلا تميبز مع تلك المسببة للمرض. أما الدواعم 
الحيوية» فيمكنها تعويض الجراثيم المرغوب فيها وكبح الإسهال. لكن قد 
لا ايكون هذا إلا البداية فيما يتعلق بفوائد الدواعم الحيوية. وهناك دليل 
مشير على أن الدواعم الحيوية قد تقوم بدور في منع السرطان بحفز جهاز 
المناعة وتخفيف الأعراضى المرتبطة بالتهاب القولون المتقرح ومتلازمة 
القولون العصبي. وقد تدمر بعض الدواعم الحيوية العوامل المسرطنة في 
الأمعاء. كما أظهرت دراسة واحدة على الأقل أن خطورة الأكزبما لدى 
الأطفال بمكن التقليل منها إذا أعطوا بكتيريا لاكتوبسلس جحي جحي. وقد 
تنفع هذه مع بعض أنواع الحساسية أيضاً. وتستحق الملاحظة بشكل 
خاصص حقيقة مفادها أنه لم تلاحظ أية تأثيرات سلبية فيما يزيد على 150 
دراسة حول الدواعم الحيوية. 

السؤال المفير الآن هو تقرير أي البكتيريا الداعمة حيويا هي الأفيد 
وكيف يمكن إدخال أعداد كافية منها بأفضل السبل إلى المكان المناسب في 
القناة الهضمية. لاكتوبسلس جي جي (سميت هكذا نسبة إلى مكتشفيها 
الدكتور شيرود جورباش والدكتور باري جولدن) تبدو واعدة جداً. فهي 
تؤدي عملها جيداً ضد الإسهال» وتبدي تأثيرات مضادة للسرطان في 
الحيوانات» وقد خففت في بعض الحالات من أعراض التهاب القولون 
المتقرح. هكذا كان حال (7751,#3)» وهو مزيج بحثي لثمانية أجناس 
بكتيرية. أما (1810-16+))» فهو منتج متوافر تحاريا ثبت في دراسات 
سريرية أنه قادر على إيصال البضاعة:؛ أي الكائنات الحية بأعداد كافية 
إلى القولون. على الحانب الآخر» هناك منتجات تزعم أنها تحتوي على 
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كمية من البكتيريا النافعة» لكن ذلك غير صحيح. وليس ثمة قوانين تنظم 
التأكد من أن عدد البكتيريا المزعوم على الملصق موجود حقيقة في المنتج. 
وبشكل عام؛ يجب أن تحتوي الدواعم الحيوية على مليار كائن حي قابل 
للحياة لكل حصة على الأقل لكي تكون فعالة» لكن التحليل المستقل 
يظهر أن منتجات كثيرة تحتوي على أقل من ذلك. 

هاهم الصانعون يقفزون إلى عربة الدواعم الحيوية ليتتجوا لبنا رائبا 
بحري على تشكيلة من الخرائيم الرغوب فبها, عل ذلك أن لاكتوسلسن 
كاسئي تضاف إلى بعض الألبان (لتحسين المناعة)» كما أن بايفيدو بكتيريم 
أنيمالس يضيفه آخرون لأجل (الصحة الهضمية.) لكن هذه المزاعم غير 
مسدة إل دللا صلب :يق اللي الرائية طعاما ضريجيا لكام وليه وما 
يحتنوي منه على (بكتيريا حية ونشيطة) قد يقوم بدور في صحة هضمية 
أفضل. 

من يخطر بباله يوماً أن البكتيريا في الأمعاء يمكن أن تقوم بدور في 
ضبط الوزن؟ لكن هذه هي الحال حقاً. فلعل الدكتور جفري غوردن 
وفريقه في مدرس طب جامعة واشنطن في سانت لوس وجد تفسيراً لأمر 
غامضن حير الكثرة من العلماء. كيف يستقيم الأمر حين يأخذ شخصان 
غذاءين يحسويان على كميتيق عمساويين من السعرات الخزارية» ويقومان 
بنشاطات جسمانية متساوية» وبالرغم من ذلك يختلف ميل كل منهما 
في زيادة الوزن؟ كيف يحافظ أحدهما بسهولة على وزن جسمه بينما 
يجاهد الآخر عبثاً؟ يبدو أن الجواب كامن في نوع البكتيريا التي تقيم في 
أمعاء كل منهما. 


جه 265 حم 


تفاحة في اليوم 


نتكلم هنا عن بعض البكتيريا (الصديقة) التي تساعدنا في هضم الطعام 
بتحليل أنواع الكاربوهيدرات المعقدة الموجودة في الحبوبء والفواكه؛ 
والخضارء فتحولها إلى سكريات بسيطة يمكنها تزويد الجسم بالطاقة. غير 
أنه ليس كل البكتيريا على درجة البراعة ذاتها فى فعل ذلك. والبكتيريا 
التي تهضم الكاربوهيدرات تقع في صنفين عريضينء ذوات الجدار 
الصلب (وع]ناء1دم8) والبكتيرويديت (و0106]6ع]ء3ط)»؛ والأخيرة 
أقل كفاءة فى تحليل الكاربوهيدرات. والنتيجة أن وجود أعداد كبيرة من 
البكتيرويديت يؤدي إلى إخراج مزيد من الكاربوهيدرات مع البراز» ثما 
يعني إمكانية أقل في زيادة الوزن. مقابل ذلكء إذا سادت أعداد ذوات 
الجدار الصلب» تحللت السكريات المتعددة إلى سكريات بسيطة يمتصها 
الدم. فإن لم تستخدم هذه للطاقة» اختزنها الجسم على شكل دهون. 

أما الدليل الداعم لدور البكتيريا في ضبط الوزنء فيأتي من دراسات 
غلى الفعران وكذلك على البشر. فقد ود أن لدى الفغران البدينة» مغلا 
نسبة أقل من بكتيريا البكتيرويديت» لكن ما هو أكثر حيرة أنه حين يوضع 
البدناء على غذاء منخفضي السعرات» يزداد مستوى البكتيرويديت فى 
أمعائهم بانخفاض وزنهم. ولعل سوء التوازن في بكتيريا الأمعاء يجعل 
بعض الناس ميالين إلى البدانة وقد يودي التغيير في المستويات إلى العلاج. 
وقد يستطيع ذوو الوزن الزائد في المستقبل أن يأخذوا بعض الدواعم 
الحيوية لتساعدهم في إنقاص الوزن. 

قدلا يكون أخذ البكتيريا النشطة الوسيلة الوحيدة لزيادة عدد البكتيريا 
الصديقة في الأمعاء. فقد يكون العلاج بالسوابق الحيوية وسيلة بديلة. 


-266,-- 


والسوابق الحيوية» مثل الفركتو أوليغا-ساكارايد» واللاكتيولوزء 
والإنيولين» مواد يمكن أن تشمل في النظام الغذائي لحفز نمو بكتيريا محددة 
في القولون. وهذه الكاربوهيدراتات المعقدة محض (ألياف)» أي أنها لا 
تهضم كطعام. وهي تمر خلال المعدة والأمعاء الدقيقة غير متغيرة وتتجمع 
في القولون حيث تكون طعاماً شهياً للبكتيريا الصديقة. عندئذ» تتكاثر 
هذه البكتيريا دافعة الجراثيم المضرة إلى الخار ج. 

في اليابان» توجد في السوق أطعمة مقواة بالفركتو- أوليغا-ساكارايد 
والإنيولين» وهذه النزعة قادمة إلينا. فمن أين تأتي هذه الكيماويات؟ إنها 
توجد بشكل طبيعي في البصلء والثوم؛ والموز» ولكن ليس إلى حد أن 
تكون ذات أثر مهم على أعداد بكتيريا القولون. فالجرعة اليومية المطلوبة 
لأي أمل في الفائدة لا تقل عن 4 غرامات من السوابق الحيوية» لكن 
ضعفي هذه الكمية أفضل. والطريقة الوحيدة للوصول إلى هذه الجرعة 
إقنافة القر بوتا وليغاحباكازايد أو الالبو لني أنا لتر الاك شيوها 
لهذه الكيماويات» فجذور الهندبة» ومنها يمكن استخلاصها بسهولة. 

أما النبتة التي تحتوي على كمية مهمة من هذه السوابق الحيوية» فهي 
خرشوف القدمس (الأرضي شوكي). وقد علم صموئيل شامبلين عن 
هذه الدرنة لأول مرة من الهنود وجاء بها إلى أوربا. والحقيقة أنها ليست 
خرشوفاً ولاصلة لها بالقدس. فالنبتة عضو في عائلة عباد الشمس وأحيانا 
تسمى (سنتشوك). لكن يبدو أن شامبلين وجد طعمها مشابها للخرشوف 
فالتصق بها الاسم. في أوربا واليابان» يضاف طحين خرشوف القدس إلى 
الطعام لتحسين فوائده الصحية. وقد يكون هناك وجه سلبي لهذه الدرنة» 
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كما قال ذلك لأول مرة جون غديير» مزارع بريطاني في ستينات القرن 
التاسع عشر. «في تقديري؛ بغض النظر عن طريقة تتبيلها وأكلهاء إنها تنير 
في الجسم ريحاً قذرة وكريهة ونتنة» وتجعل البطن يتألم ويتعذب كثيراًء 
وهي تناسب الخنزير لا الانسان». قد يكون مصيباً حول الريح؛ لكنه كان 
مخطناً في أن خرشوف القدس لا يناسب البشر. 


تقوية المناعة بالغلوتاثيون 

كلما تعرفت أكثر على عمل الجسم البشيري» زادت دهشتك أن 
يكون أي إنسان سليم الجسم. تأمل للحظة فقط جميع العمليات التي 
يجب أن تتم بطريقة صحيحة لكي تبقينا متوازنين. في البداية» يجب 
على الأحماض الأمينية أن ترتبط بعضها ببعضى لتصنع البروتين» وعلى 
الناقلات العصبية أن تتحدء وعلى الخلايا الدموية أن تصنع الهيموغلوبين» 
وعلى خلايا (كريات) الدم البيضاء أن تنتج الأجسام المضادة» وعلى الغدد 
المختلفة أن تفرز الهرمونات. كما يجب توليد ما يكفي من الطاقة للتأكد 
من أن قلوبنا تنببض» ورثاتنا تتنفس» وخلايانا تنقسمء وأدمغتنا تفكر. كل 
هذه العمليات تتطلب عملا متناسقا لتفاعلات كيماوية عديدة» وعلى كل 
شيء أن يحدث في مواجهة هجوم دائم للبكتيريا والفيروسات والفطريات 
وسموم البيئة الطبيعي منها والمصنوع. وكأن ذلك غير كافء فتأتي مختلف 
(أجناس الأكسجين التفاعلية)» التى تتكون كمنتجات عرضية للتفاعللات 
المطلوبة للحفاظ على الحياة» محاولة تقصيرها باستمرار. لذلك نشكر العناية 
الإلهية على نظام مناعتناء ذلك التجمع لأبنية الجسم وخلاياه المتخصص 
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تخص صا عالياً والذي تقوم مهمته على التعرف على التهديدات الممكنة 
لصحتنا وإزالتها. 

نعلم؛ طبعاًء أن نظام المناعة بمكن أن يخطئ. ففي نهاية المطاف يستسلم 
النامس لتأثيرات البكتيريا والفيروسات والخلايا السرطانية» خاصة حين 
يكبرون. ويمكن الأمراضب المدمرة» كنقصن المناعة المكتسبة:, أن تجعل 
جهاز ا مناغة يذمر نفسه. واضحء عندئذء أننا رحب ترحيباً كبيراً بأي 
تدخل يعزز نشاط المناعة. من هذه الإمكانية رفع مستوى الغلوتاثيون 
داخل الخلية. لا أظن لفظة الغلوتاثيون متداولة في حديثناء مالم يكن بين 
علماء يناقشون نظام المناعة. حينئذ» ستسمع (الغلوتاثيون) تقال بحماس 
شديدء لأن هذا الجزيء البسيط نسبيا داخل في عدد من التفاعلات المهمة 
للحفاظ على صحتنا. 

فلنبدأً بدور الغلوتاثيون في مساعدة خلايا الدم البيضاء على محاربة 
المندسين الخارحيين» كالفيروسات أو البكتيرياء بتكوين جزيئات واقية 
تسمى أجساماً مشادة. ولكي تطلق خلايا الدم البيضاءما يكفي من 
الأجسام المضادة» عليها أن تتكاثر بسرعة. وهذه العملية تتطلب قدراً كبيراً 
من الطاقة» وهذه تأتي من تفاعل المواد الغذائية المخزونة مع الأكسجين. 
وهذا التفاعل» لسوء الحظء يتنج أيضاً متتجات عارضة تعرف بأجناس 
الأكسجين التفاعلية؛ وهي عائلة من الشوارد الحرة قادرة على العبث 
بالآلية الجزيئية للخلية وعلى إبطاء الاستجابة المناعية. ويعرف أكثر أجناس 
الأكسجين تفاعلا بالأكسيد المفرط. وقد بدأ الاستقصاء المكثف في هذه 
المادة عام 1968 حين عزل الباحثون خميرة تسمى دسميوتيز الأكسيد 


269 لدم 


تفاحة في اليوم 


المفرطء لها القدرة على تدمير الأكسيد المفرط بتحويله إلى أكسجين 
وبيروكسيد الهيدروجين. 

لكن هذه وقاية قصيرة الملدى. فقد تبين أن بير وكسيد الهيدرو جين نفسه 
يمكن أن يولد شوارد حرة هيدر وكسيلية شديدة التفاعل قادرة على إحداث 
تلف خلوي واسع. وكما علمنا سريعاًء كان لنظامنا المناعي الساحر طريقة 
للتعامل مع هذه المشكلة أيضا. ذلك أن إنزيمتين أخريين؛ هما الكاتاليزء 
والأهمء بيروكسيديز الغلوتاثيونء أزالتا بير وكسيد الهيدروجين» مانحتين 
حماية ضد تخريب ما نسميه (الإجهاد الأكسيدي). وكما يدل الاسم 
فإن بير وكسيديز الغلوتاثيون يستخام الغلوتاثيون لاستئصال بير وكسيد 
الهيدروجين. فهل تساعد زيادة مستويات الغلوتائيون فى الخلية فى أن 
تقوم الإنزيمة بوظيفة أفعل وفي تحسن الأداء المناعي؟ 

بينما كان العلماء يتفك رون بهذا السؤال» ظهرت فى دائرة الضوء 
مضادة للأكسيدة ويدير الشو ا داك اممشاذ غم ارتاظوويرو كسد 
الغلوتاثيون. كذلك إنه يعزز نشاط فيتامين ج. وللغلوتاثيون مكر آخر 
كبير؛ إذ حين يلتصق بأحد السموم (بفعل إنزيعة أخرى هي ترانسفريز 
الغلوتاثيون)» فإنه يجعل السم قابلاً للذوبان في الماء فيسهل إخراجه من 
السو انعفادا إلى كل هذاه من المنطق أن يرقظ مسعوى القلوتائيون 
العالي في الدم بالصحة الجيدة. وهذا ما يبدو عليه الحال» على الأقل إذا ما 
اتبعنا دراسة مثيرة أجريت في جامعة بيرمنغهام في إنكلترا. 

قاس الباحشون مستويات الغلوتائثيون لدى متطوعين كبار وصغار في 
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السن وفي صحة جيدة» كذلك لدى مرضى كبار في السن إما كانوا يعانون 
من أمراض مزمنة أو أنهم أدخلوا حديثاً إلى المستشفى مشكلة حادة. وقد 
اقترح العلماء أنه إذا كان الغلوتاثيون حقا ذا علاقة بالصحة» وجب على 
مثل هذا التحليل أن يأتي بالدليل؛ وم يخب أملهم. فقد كان المتطوعون 
الصغار ذوو الصحة الجيدة يتمتعون بالمستويات الأعلى من الغلوتاثيون 
في بلازما الدمء يتبعهم كبار السن الأصحاء, ثم المرضى الخارجيون كبار 
السن؛ وأخيرا المرضى الداخليون كبار السن. وفي مدرسة الصحة العامة 
في جامعة متشغن» وجدت د.مارا جوليس وزملاؤها أيضاً أن المستويات 
الأعلى من الغلوتاثيون ارتبطت بعدد أقل من الأمراضصء مثل التهاب 
المقامنل» والتكري» وانراض القلمي هفاك أيطبا معظيات عقر مق 
تحارب حيوانية حول الخنواص الكيميائية-الوقائية للغلوتاثيون. فالجرذان 
التي تعرضت للأفلوتكسين» وهو مسرطن قوي؛ تحسنت جيداً حين 
أعطيت الغلوتاثيون. أما الحيوانات التي لم تعالج بالغلوتاثيون» فقد نفقت 
جميعها خلال سنتين من تعرضها للمسرطن» بينما كان 80 في المئة من 
الحيوانات المعالجة لا تزال حية خلال تلك الفترة. 

لهذا فالسؤال هو: لماذا لا نلتهم مكملات الغلوتاثيون؟ ولما كان في 
الإامكان تحضير كميات كبيرة من الغلوتاثيون بالتخمير,عساعدة خمائر 
خاصة: فإن تلك المكملات سهلة التوافر. وليس هناك قطعاً موضوع 
سلامة. فما من أحد كشف عن خطر مرتبط بتناول كميات الغلوتاثيون 
عن طريق الفم. لكن المشكلة أنه ليس ثمة من أظهر أية فائدة صحية كبيرة 
له. كيف ذلك؟ لأن الغلوتاثيون» على غير الحال لدى الجرذان» لا تمتصه 
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أمعاء البشر الدقيقة امتصاصاً مهماً. ولا يعني ذلك أن الغلوتاثيون عن طريق 
الفم غير مفيد مطلقاً» بل يمكن أن يفيد الخلايا المحيطة بالأمعاء. وغالباً ما 
تنلف تلك الخلايا أمراض كنقص المناعة المكتسبة» ثما يدي إلى امتصاص 
غذائي معطوبء. وهذا بدوره يؤدي إلى فقدان الوزن والكتلة العضلية. 
كما أثبت أن الغلوتاثيونيمكن أن يصلح الخلايا المعوية» وقد استخدم 
استخداما مفيدا مع مرضى نقص المناعة المكتسبة. لكن الغلوتاثيون لم تكن 
له فوائد صحية أخرى. 

نعلم أن خلايانا قادرة على صنع الغلوتاثيون» فلماذا لا نستغل تلك 
القدرة بتزويد الخلايا بالكثير من المادة الخام لتعمل بها؟ لم لا نزيد استهلاكنا 
من حامض الغلوتاميك» والغلايسين» والسستين؟ فطعامنا حقيقة يحتوي 
على كثير من حامضى الغلوتاميك والغلايسين» لذلك لا حاجة بنا إلى 
القلق منه. لككن السستين أقل وفرة» لذلك فهو العامل المقرر في كمية 
الغلوتاثيون المتكونة. والأمر كصنع دراجة. كل واحدة تحتاج إلى عجلين 
وهيكل. وليس مفيداً أن يكون عندنا زيادة من العجلات» فلن نستطيع 
عمل دراجات أكثر من عدد الهياكل المتوافرة لدينا. لذلك» فالهياكل هنا 
هي المكونات المحددة للعدد» تماماً كحال السستين في تصنيع الغلوتاثيون. 
لذلكء لم لا نبدأ في ابتلاع كبسولات السستين؟ ويمكن تحضير هذه المادة 
بسهولة بتحلل البروتينات في الشعر البشيري» وهي عملية تقوم بها عدة 
شيركات في الصين» أغلبها يهدف إلى توفير السستين لصناعات الطعام 
والعناية الشخصية. ويستعمل السستين في إنتاج النكهة الصناعية للحم» 
وكعامل مكيف للعجينة» ولمنتجات تجعيد الشعر. 
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نوع نفظة لاونو ال الستسين كمكبل غذاى خيارا عنظيما .فيد 
أفاد بعض الدراسات الحيوانية أنه قد يزيد مستويات الغلسريدات الثلاثية 
والكولسترولء كما قد يكون ذا تأثيرات سمية-عصبية. كما قال بعض 
الناس إنهم عانوا من الغثيان. أضف إلى ذلك أن السستين لا يذوب جيداء 
وقد يتعرض أيضاً لتشكيلة من التفاعلات في محرى الدم تجعله غير متوافر 
للامتصاصس من قبل الخلايا. غير أن هناك طرقاً بمكنها الالتفاف على هذه 
المشكلة؛ إذيمكن بسهولة تحويل السستين في المختبر إلى ن-أسيتل- 
سستين» وهو أكثر قابلية للذوبان وأقل ميلاً للهدم في بجحرى الدم. وبعد 
امتصاصه في الخلايا يتحول ثانية إلى السستين» فيصبح حيئئذ متوافراً 
لتصنيع الغلوتاثيون. 

يشهد الكثرة من الناس الذين أنقذوا من شفا الموت بعد أخذ جرعة 
عالية من الباراسيتامول لفاعلية الأسيتل-سستين. ذلك أن الباراسيتامول 
يستعمل على نطاق واسع من دون وصفة طبية كمسكن للألم. وهو فعال 
جداً في الجرعات الموصى بهاء لكنه كأي علاج طبي» يغدو مشكلة إذا 
أسيء استعماله. وتجحاوز الجرعات في الباراسيتامول» خاصة مع الإفراط 
في شيرب الكحولء قد يودي إلى تلف شديد في الكبد أو إلى الموت. أما 
محاولات الانتحار بهذا العقار» فتبقى (محاولات) بسبب سرعة التدخل 
الطبي بالأسيتل-سستين. ويتعرف جسمنا على الباراسيتامول كمندس 
خارجيء لذلك يحاول التخلصى منه بتحويله إلى مركب أكثر قابلية 
للذوبان. ولسوء الحظ أن مركب ن-أسيتل- بنز وكينون إمين هو المادة 
السامة للكبد؛ غير أن الإنزيمة التي يستحثها الغلوتاثيون تقف جاهزة 
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لمساعدة الكلية في التخلص منه. وعندما تكون جرعة الباراسيتامول أعلى 
ممايجبء يستنزف مخزون الغلوتاثيون فيتبع ذلك تلف الكبد. هذا مالم 
يوؤت بالأسيتل-سستين بسرعة لتعويض المستويات الخلوية من الغلوتاثيون. 
إن تعزيز الغلوتاثيون بالأسيتل-سستين واحد من أكثر العلاجات الطبية 
الموجودة فعالية. 

فإن كان الأسيتل-سستين يعمل على هذا المستوى من الجودة» فلماذا لا 
نستحث لأخذه على شكل مكمل غذائي لمنع حدوث المرض؟ بلى» إننا 
نستحث لاستعماله.. من قبل صانعيه. وبينما لا يوجد قلق هنا من تسمم 
رئيسيء فإن الغئيان أثر جانبي محتمل. أضف إلى ذلك أنه ما من أحد قد 
فحص تبعات أخذ الأسيتل-سستين لمدة طويلة» أو فحص تفاعلاته مع 
الأدوية الأخرى. 

سيكون عظيماً إذا ما توافرت وسيلة حميدة لزيادة مستويات الغلوتاثيون 
عندنا - وقد تكون متوافرة. فصناعة الجبن تتطلب فصل الخثارة عن مصل 
اللبن» وهو فضالة سائلة تحتوي على البروتينات وغنية بالسستين. وحين 
تعامل بطريقة خاصة. يمكن أن تعطي هذه البروتينات محتواها من السستين 
للخلاياء حيث يمكن أن يحرر لتعزيز تكوين الغلوتاثيون. وقد أشارت 
من قبل بعض الدراسات المثيرة للاهتمام إلى أن هذه التحضيرات الخاصة 
لمصل اللبن قد زادت من قدرة الاحتمال لدى الرياضيين» على افتراض 
تقليل تلف العضلات المتأتي من الشوارد الحرة. وهناك المزيد. فقد أظهر 
العمل المخبري ازدياداً في مستويات الغلوتاثيون في خلايا البرستات 
البشرية التي عرضت لبروتين المصل اللبني» وهو دال على حماية من 
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سرطان البرستات. كذلك كانت الحيوانات التي أطعمت مركز البروتين 
أكثر مقاومة للمسرطنات؛ وفي اكتشاف مثير للفضول نوعاً ماء وجد أن 
مصل اللبن يزيد الغلوتاثيون فى الخلايا العادية» بينما يستنزفه فى الخلايا 
السرطانية» مما يجعلها أكثر عرضة للاستئصال بالعلاج الكيميائي أو 
الاشتعاعى . والدراسات جارينة -خالياً لمعرقة ما إذا كان الاستهلاك اليومى 
لمصل اللبن المحتوي على السستين يساعد في تخفيض مستوى السموم 
البيئية في الدم. هذا هو نوع الدليل الذي نحتاج إليه قبل القفز إلى عربة 
الطبل بقدمينا. 


إضافة الفلوريد للماء 


ما أكثر الأمراض شيوعاً في العالم؟ قد يقفز إلى الذهن الخمج؛ أو أمراض 
القلبء أو السرطان» أو حتى نقص المناعة المكتسبة. والحقيقة أنه الزكام! 
فما الثاني؟ إنه نخر الأسنان! تسوس الأسنان مرض غير منظور وقد يسبب 
الألم؛ لكن ما هو أهم أن سوء صحة الفم قد تسمح للبكتيريا أيضاً بالولوج 
إلى بحرى الدم مسببة مشاكل تنفسية أو قلبية. مع هذاء ولحسن الحظء يمكن 
منع نخر الأسنان. فاتباع العادات الصحية الصحيحة في الفم» والتقليل 
من الحلويات في الطعام مهم جداً. لكن من الممكن أيضاً أن تحعل الأسنان 
أكثر مقاومة للتسوس بالتدخل الكيميائي - أي باستعمال الفلوريد. 
يتكون مينا الأسنان في أغلبه من مادة هيدر كسي- أباتيت» وهي سهلة 
التلف بالأحماض.. والبكتيريا الملوجودة بشكل طبيعي في الفم» خاصة 
ستربتوكوكس ميوتانز» تأكل السكريات وترئيضها إلى أحماض وسريعا ما 
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تظهر الفجوات السنية. غير أنه إذا زود الطعام بالفلوريد أو إذا استعمل 
الفلوريد موضعياً على الأسنان» فإنه يدخل في بناء الأسئان» مكوناً مادة 
أكثر ثباتاً أمام الحامض تسمى فلورا-أباتيت. وإذ كان الاعتقاد بأن أفضل 
وسيلة لدمج الفلوريد في الأسنان تكمن في تزويد الغذاء به وقت تكون 
الأنناث»:فإن الأبحانت الحديقة تظير أن استعمال الفلورية موضعياً على 
الأححاة ظريةة قياله | الحيايةتمى اوسن و لقان ريد تاثير فاتريع 
أيضأء إذ يستطيع التدخل بنشاط الخمائر» كتلك التي تستعملها البكتيريا 
لتحويل السكر إلى أحماض. ولما كان تسوس الأسنان مشكلة عالية» يبدو 
أن إحدى الطرق السهلة لمنعه» أي إضافة مقادير ضثئيلة من الفلوريد لياه 
الشرب» مكو ف كاد فضا به 

حقاًء إن الكثرة من السلطات الصحية تزعم أن فلورة الماء هو أحد 
التدخلات الصحية العامة الأكثر فعالية وسلامة. لكن هذا الرأي لا يقره كل 
الناس. فهناك من يزعمون أن الفلورة مضللة وغير فعالة وخطيرة. وهي لا 
تحرى» حسب قولهم. إلا لأن الحكوماتء والصناعة» والجيش الأمريكي 
قد تامروا مع السلطات الصحية لتغيير صورة منتج عارضي سام لصناعة 
الأسمدة إلى حام آمن من تسومس الأسنان» والغاية التخلصر منه في مياه 
شربنا! ويزعم مناهضو الفلورة أن هؤّلاء المجرمين تامروا لإخفاء المعطيات 
المتعلقة.مخاطر الفلوريد عن أعين الناس وحاولوا أن يقوضوا سير العلماء 
الذين يقدمون اراء معارضة. فإن كان الاختلاف غير غريب على العلم» 
فإن من النادر أن يرى المرء قضية تولد -على الجانبين- هذا القدر من السم 
الكلامي» وهذا القدر من تحريف الأدبيات العلمية» كفلورة المياه العامة. 
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هاكم أولا شيئاً من التاريخ. عام 1901 فتح فردرك مكاي عيادة 
للأسنان في مدينة كولورادو سبرنغز» في ولاية كولورادو» ولاحظ فوراً أن 
الكثرة من مرضاه كانت أسنانهم متلونة» وهي حالة معروفة اليوم بالتسمم 
بالفلور. لكنه دهشس أن يجد أن النامس الذين كانت لهم هذه الأسنان 
القبيحة لم يكونوا يعانون من تسوس الأسنان. وقد تبين أن السبب عائد 
إلى مستوى الفلوريد العاليي في مياه كولورادو سبرنغز. فحفزت ملاحظة 
مكاي يومئذ إحراء مقارنات بين الصحة السنية للمجتمعات وبين المقادير 
المختلفة من الفلوريد في الماء. وحين كان تركيز الفلوريد الطبيعي أعلى من 
واحد في المليون» انخفض حدوث التسوس ب50 إلى 65 في المئة. وعلى 
هذا المستوى» ظهرت على 10 في المئة فقط من الأطفال الأعراض الدنيا 
للتسمم بالفلور» وتبعا لذلك بدأت منظمة الصحة العالمية توصي بزيادة 
الفلوريد حيث تكون مستوياته منخفضة. 

عام 1945» أصبحت غراند ربدس» في ولاية متشغنء أول مدينة في 
العالم تعدل مياه شربها بحيث يكون تركيز الفلوريد فيها واحداً في المليون. 
ثم تبعتها مدينة برانتفورد, في أنتاريو. والحقيقة أن برانتفورد شاركت في 
أول مسح وبائي للفلوريد. وفي العامين 1948 و1959 قورن حدوث 
التسومس في سارنياء التي ينخفض مستوى الفلوريد في مائهاء وفي 
ستراتفورد» حيث كان التركيز 1.6 في المليون. فوجد أن حدوث التسوس 
في سارنيا كان عالياً في العامين 1948 و1959» وكان 90 في المئنة من 
أطفالها ما بين سني التاسعة والحادية عشرة يشكون من التسوسء بينما 
انخفضي التسوس في ستراتفورد» بحيث أن 50 في المئة فقط من أطفالها 
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أصيبوا به. كما انخفض حدوث التسوسس في برانتفورد» من 1948 إلى 
9»؛ من 90 في المئة إلى 50 في المئة. وكنتيجة لذلك أدخلت سارنيا 
الفلورة إلى مياهها. واليوم تنتشر الفلورة انتشاراً واسعاً في أمريكا الشمالية 
على الأقل. والاتحاد الأمريكي لطب الأسنان مدافع قوي عن إضافة 
الفلوريد إلى الماء ويقدر أن كل دولار يصرف على الفلورة يوفر حوالي 50 
فرلارا من مسار يش العللاج الس مستقيلة: 

منذ البداية» أزعجت الفلورة بعض النامسى. فالمناهضون اعترضوا على 
إضافة (سم الجرذان) إلى مياههم وزعموا أن ليس للحكومة الحق في تقرير 
نوع الماء الذي على النامس أن يشربوه. ثم تصاعدت العواطف؛ وتعالى 
الارتياب. وفي آذار 1944» أعلنت السلطات في منطقة نيوبيرغ في ولاية 
نيويورك أن مياه المدينة سوف تفلور. وفي اليوم الذي تقر فيه البدء في 
الفلورة» جفل المسوئولون الصحيون إذ استلموا شكاوى من قدور فقدت 
لونهاء ومشاكل في الجهاز الهضميء وأسنان صناعية تكسرت. والحقيقة 
أن أجهزة الفلورة لم تكن جاهزة في الموعد ولم يكن أي تغيير قد حدث 
للمياه! 

إن الفلورة تخفض حدوث التسوس حقاً. أمامدى حدوثه فخاضع 
للجدل. وحديئاء خفض وجود الفلوريد في معاجين الأسئان وغسولات 
الفم والمكملات الغذائية التأثيرات التي تعزى للمياه المفلورة في المناطق 
الأغنى. أما المجتمعات غير المحظوظة» فهي الأكثر احتمالا أن تستفيد من 
فلورة مياه الشرب. ولكن, ما هي المخاطر؟ 

بحكن أن يكون الفلوريد ساماً؛ لاشك في ذلك. فهو حقيقة يستعمل 
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سما الجدرة انه كبا رتكر نا بداعطو فلوو ليام بالمسير اي لكريع فاق 
لهذه الحقيقةمما إذا كان علينا أن نضيف الفلوريد لمياه الشرب لتحسين 
فحة الأسعاة أو لأ فالسمية دائما ذا غلاقة بالشرعةوإة أن لقمة من 
فلوريد الصوديوم النقي تقتل الجرذء ينبغي على هذا الحيوان أن يشرب 
0 لتر من مياه الحنفية المفلورة قبل أن يعاني من المصير ذاته إذا كان 
تركيز الفلوريد في الماء جزءاً واحداً في المليون. وعلى الجرذ عندئذ أن 
يفعل ذلك من غير أن يتبول! أما وضع ملصق على مادة ما بأنها (سامة) 
في غير السياق الصحيح, فعمل لا معنى له وغير مسؤول. وفي نهاية 
المطاف» نحن نستعمل (السموم) طوال الوقت. فالكلور الذي نستخدمه 
لتنقية مياهنايمكن أيضاً أن يستخدم سلاحاً كيماوياً. وا مورفين مسكن 
ممتازللألم» ؛ لكنه في جرعات أعلى قليلاً من تلك المطلوبة لتسكين الأم 
يصبح منوما - ولا يأخذ الأمر أكثر كثيراً ليصبح منوماً أبديا . كما يمكن 
الأسبرين في جرعات عالية أن يقتل» كما يمكن ملح الطعام أو مكملات 
الحديد الغذائية أو معجون الأسنان المفلور. كذلك يستطيع المرء نظريا 
ابتتلاع جرعة قاتلة من معجون الأسنان المفلور إذا استطاع فعل ذلك من 
دون تقيءُ. كل هذا لا علاقة له بإضافة الفلوريد للماء أو لمعجون الأسنان. 
كذلك لا علاقة لحقيقة أن الفلوريد يستعمل لتخصيب اليورانيوم للأسلحة 
النووية» ولتحضير غاز الأعصاب سارين» ولعزل الألمنيوم من خامته. 

كذلك يستمتع مناهضو الفلورة بالقول إن حامضي هيدرو فلورو- 
سيليك, المادة الكيماوية المستعملة في فلورة المياه, إنما هو منتج عارض 
يعد من النفايات في صناعة الأسمدة الكيماوية. هذا مؤكد, لكن ماذا 
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يعني؟ أليس تحويل إحدى النفايات الصناعية إلى مادة مفيدة بدل التخلص 
منها أمراً مرغوباً جداً فيه. إن هذا ادل المضاد للفلورة تافه تفاهة هجوم 
السناتور جو مكارثي في خمسينات القرن العشرين بأن الفلورة مؤامرة 
شيوعية لتسميم أميركاء أو أنهاء كما زعم آخرون, ضربة معلم قامت بها 
صناعة السكر لزيادة مبيعات الحلويات من غير أن تتأثر أسنان الأطفال. 
إن مناهضي الفلورة» حقيقة» يوذون قضيتهم باستخدامهم مثل هذه 
المناقشات المتشتتة وبإفراطهم في المتاجرة بالخوف. والحقيقة أنه قد تكون 
هناك أسباب مشروعة لإلقاء نظرة أكثر دقة على المسألة. 

الادعاءات الرئيسية التي استهدفت فلورة المياه هي كما يلي: أنها تزيد من 
خطورة كسور العظام وسرطان العظام؛ قد تندخل في عمل الغدة الدرقية 
وفي أنظمة حيوية أخرى؛ قد تعرض الناس لملوثات لصيقة بإنتاج حامض 
هيدرو -فلورو-سيليك» وقد تسبب تبقع الأسنان بسبب التسمم بالفلور. 
والزعم الأخير هو الوحيد الباعث على القلق. فأطباء الأسنان يقولون إنهم 
يرون زيادة في الأسنان التي تحمل دمغة البقع البيضاء الناتجة عن التسمم 
بالفلور. وبالرغم من أنها مخض مشكلة جمالية» لكنها تبقى مشكلة. 
وهذه تحدث لأن الناس يتعرضون لكميات زائدة من الفلوريد بسبب 
الاستعمال الواسع لمعاجين الأسنان المفلورة» وغسولات الفم بالفلوريد» 
والأطعمة والأشربة المصنعة.ماء مفلور. وبسبب مصادر الفلوريد هذه» 
وبسبب عناية سنية أبكر وأفضل» واضح أن الفجوة في حدوث التسوس 
بين المناطق المفلورة وغير المفلورة قد ضاقت ججحداً. وبالرغم من صعوبة 
توكيد مثل هذه الإحصاءات»؛ فإن حدوث التسوس الحالي في فانكوفر» 
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التي لم تفلور ماءها قط يبدو نفسه في تورنتو» التي تضيف الفلوريد منذ 
ينف وؤعاما. 

الادعاءات الأخرى ضد الفلورة أكثر التباساً. فبينما تشير الدراسات 
المخبرية وبعض التجارب الحيوانية إلى أن الفلوريد يمكن أن يستثير 
السرطان؛ أظهرت الاستقصاءات الوبائية الواسعة في المجتمعات الخاضعة 
للفلورة وغير الخاضعة لها أن لا فرق في معدلات السرطان إلا في إمكانية 
نوع نادر من سرطان العظام لدى الأولاد. فالفلوريد» كما يتوقع» يندمج 
في العظم والأسنان» لكن بعض الأبحاث يشير» بشكل مدهشء إلى أنه في 
هذه الحالة قد يدي إلى إضعاف العظام. لكن الدراسات الوبائية أظهرت 
أنه إن كانت ثمة خطورة من زيادة في الكسور» فضعيفة جداً. والفلوريد 
يتدخل حقيقة في أنظمة الخمائر؛ وبهذه الطريقة يسيطر على البكتيريا في 
الفم. لهذاء يمكن أن يكونء نظرياًء ذا تأثير سلبي على مختلف وظائف 
الجسم وقد يشمل ذلك وظيفة الغدة الدرقية. لكن النظرية ليست يمستوى 
الدليل. فحامض هيدرو -فلورو-سيليكء كما يشير مناهضو الفلورة» قد 
يكون حقيقة ملوثاًمقادير ضئيلة من الرصاصرء والزرنيخ والراديوم» 
وكلها نمجوجة. لكن المقادير التي تنتهي في مياه الشرب من هذا المصدر 
أقل مماهو موجود في الكثرة من أنظمة المياه. كذلك من المثير أن نلاحظ 
أن الشاي مصدر للفلوريد أكبر من الماء المفلورء ول تربط باستهلاكه أية 
آثار سيئة. 

حمي وطيس قضية الفلوريد في آذار 2006 حين أصدر مجلس الأبحاث 
الوطني تقريره المعنون (الفلوريد في مياه الشرب: مراجعة علمية لمعايير 
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وكالة الحماية البيئية). كانت التغطية الصحفية واسعة» ونقلت معظم 
المقالات التوصية العامة بأن يخفض المستوى الأعلى المسموح به للفلوريد 
في مياه الشرب من المستوى ا حالي البالغ 4 أجزاء في المليون. لكن بعض 
الصحفيين أولوا هذه التوصية على أنها دعوة للعمل حول سلامة المياه 
المفلورة. كانت تلك قفزة كبيرة! فلنأخذ لحظة لتحليل ما ذكره هذا التقرير 
حقيقة والاستنتاحات التي يمكن الخروج بها بشكل مشروع. 

في العام 1986» اعتبرت وكالة الحماية البيئية» مستخدمة الدليل المتوافر 
لديهاء أن 4 أجزاء في المليون هو المستوى الأعلى المسموح به للفلوريد 
في الماء» استناداً إلى حقيقة أن التركيزات الأعلى قد سببت إضعافاً لمينا 
الأسنان. ولم يكن هناك أي اقتراح بأن 4 أجزاء في المليون مرتبطة بأي 
خطرء على الأقل من طرف هذه الوكالة. وكان لمناهضي الفلورة آراء 
أخرى. فقد زعموا أن الفلوريد في الماءيمثل خطورة في مشاكل عضلية- 
هيكلية؛ وعصبية-سلوكية؛ وغددية» بل إنهم اقترحوا أنه قد يسبب 
السرطان. ثم ظهرت دراسات عديدة على جميع وجوه الفلوريد في الماء 
منذ قرر عام 1986 أن 4 أجزاء في المليون هي المستوى الأعلى المسموح 
به» وقررت وكالة الحماية البيئية أن الوقت حان لمراجعة الدليل لتقرير ما 
ذا كان هذا الحذ الأعلى لا يزال متاسباً. 

بعد فحص أحدث الدراسات السمية والوبائية والسريرية» استنتتجت 
هيئة الخبراء أن التسمم بالفلور في المينا يمكن أن يحدث عند الأطفال 
حتى بمستوى 4 أجزاء في المليون من الفلوريد في الماء» وأن استهلاك الماء 
باستمرار على هذا المستوى بمكن أن يؤدي إلى إضعاف العظام وزيادة 
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خطورة اتعرض للكسوو: ابغادا إلى :هذا الدليل» أوصت هذه الهيغة 
أن يخفضي المستوى الأعلى المتمثل في 4 أجزاء في المليون. والآن نأتي 
إلى النتقطة المهمة. حين يضاف الفلوريد إلى ماء الشرب لمنع التسوس» 
إنما يضاف لجعل التركيز النهائي 0,7 و 1.2 جزء في المليون. وليس قريباً 
بأي شكل من 4 أجحزاء في المليون! فمن هو إذا المتعرض لخطورة شرب 
الماء المحتوي على 4 أجزاء في المليون؟ حوالي نصف الواحد في المئة من 
الأفريكبون العسالينية الذي يغريرنخ انا الذي يعسو ى طيعيا قن 4 
أجزاء في المليون أو أكثر. لذلك يشكل هذا المقدار من الفلوريد الطبيعي 
في الماء مشكلة ممكنة» لكن تقرير مجلس الأبحاث الوطني لم يقل شيئاً على 
الإطلاق حول أية خطورة اتية من جزء واحد في المليون (أو هكذا) من 
الفلوريد المضاف إلى مصادر مياه المجتمع. وقد نظر علماء هذا المجلس 
في جميع الآثار الصحية الممكنة» ومنها المسائل الهرمونية والسرطان» فلم 
يجدوا أية آثار صحية ضارة» سوى إضعاف مينا الأسنان وإضعاف العظام 
قليلاًء حتى على 4 أجزاء في المليون! كما لم تكن هناك بالتأكيد أية توصية 
لخفض الفلورة تحت جزء واحد في المليون. وإذ لا نستطيع أن نستنتج أن 
دراسة ما في المستقبل قد لا تثير بعض قضايا الفلورة» إلا أن تأويل تقرير 
بجحلسس الأبحاث الوطني ليعني إضافة الفلوريد إلى الماء على مستوى جزء 
واحد في المليون يشكل خطورة إنما هو خطأ واضح. 

إن خطورة التسمم بالفلورء التي هي أساسا مشكلة جمالية تتميز 
بخطوط بيضاء باهتة على مينا الأسنان» تكون في أقوى حالاتها عند 
بروز الأسنان. بناءً عليه» يوصي الاتحاد الأمريكي لطب الأسنان ألا يحضر 
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حليب الأطفال المصنع من ماء مفلور وألا يستعمل معجون الأسنان المفلور 
للأطفال تحت القائية من العمن: أما الأطفال الأكبر سا فببحب أن يرشدوا 
إل الايسعملي ١‏ اكارمن مقدار حية البداو اكد من معيعون الأستان المفلوو 
والايكلعرا أيامية: 

يقول لنا العلم الحديث إن من غير المحتمل لفلورة الماء أن تسبب مشاكل 
صحية مهمة؛ لكنها قد لا تبقى ضرورية في جميع المجتمعات. ذلك أن 
معاجين الأسنان المفلورة» والعلاج بالفلوريد الذي يقوم به أطباء الأسنان» 
والفلوريد الموجود في الطعام والشراب» قد تكون كافية لمنع مرض 
الأسنان. 

أخذ المكملات الفيتامينية 

من المؤكد أن الفيتامينات مكون جوهري للغذاء وتمنع حدوث أمراض 
نقص الفيتامين المعروفة» مثل كساح الأطفال وداء الحفر (الإسقربوط). 
لكن عضن الفتانينات أيفنا خراض مضادة الأكسدةه وهو ناغير 
السؤال حول إمكانية فوائدها الإضافية. فهل علينا أخذ مكملات 
فيتامينية؟ قد يظن المرء أنه سوال بسيط للإجابة عليه. ففي نهاية المطاف» 
هناك حقيقة الاف الدراسات حول علاقة استهلاك الفيتامينات والمعادن 
بالصحة. ويعتقد أكثر من 100 مليون أمريكي شمالي أن السؤال قد 
أجيب عليه فيأخذون تشكيلة من المكملات اليومية لحماية أنفسهم 
من الأمراضء منفقين 25 مليار دولار في هذه العملية. لكن» أمكن أن 
يكونوا مخطئين؟ 
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هناك عدة وسائل لاستقصاء الدور الممكن للمكملات. إذيمكن 
للمسوحات أن تتعرف على الذين يأخذون المكملات وتحدد الروابط 
مع وضعهم الصحي. كذلكيمكن الباحثين أن يقيسوا مستويات الدم 
لمضادات أكسدة محددة ويربطوا ما يكتشفون بأنماط الأمراض. أو 
أنهم يستطيعون إجراء دراسات تدخلية تقيم فيها النتائج بعد أن يأخذ 
الكاضحوة الفسض إن مك8 التسرمعة أو دوالدوسييا عل تداق قرة 
موسعة. أخيرأء يمكن إجراء (تحليل-لاحق) تجمع فيه نتائج مختلف 
الدراسات ذات النوعية العالية لكشف معطيات غير واضحة عند النظر 
في دراسات أحادية. 

شمل مسح نموذجحيء أو دراسة (رقابية) أكثر من 83 ألف طبيب 
أمريكي أصحاء ملؤوا استبيانات حول أخذ المكملات وعاداتهم 
الغذائية. فوجد أن 30 في المثة تقريباً من هوّلاء الأطباء كانوا يأخذون 
مكملات فيتامينية. وبعد حوالي 6 سنوات» توفي منهم حوالي ألف 
من أمراضس متعلقة بالقلب والشرايين. فهل يحتمل أن المتوفين كانوا 
يأخذون مكملات مضادة للأكسدة؟ كما ظهر أنه لم يكن ثمة علاقة بين 
اعد الكييلات والرك سحب التلعي والقراييض نح العفما طيا أن 
الأطباء أكثر وعياً صحياً من غيرهم ويهتمون أكثر بغذائهم: لذلك كانوا 
أصلاً يأخذون كفايتهم من مضادات الأكسدة. بل إن بعض الدراسات 
أظهين ثرا سلييا للمكراضف كما أطي ليل للطجاف صبعة من 
حوالي 70 ألف ممرضة تجحاوزن سن الخصوبة أن من استهلكن؛ على 
مدى 18 عاماًء الكمية الكبرى من فيتامين أ من الطعام أو من المكملات 
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تعرضن للخطورة الكبرى في كسور العظام. على الجانب الآخرء تبين 
أن الاستهلاك المنخفضى لفيتامين ه خلال الحمل قد زاد من خطورة 
ربو الأطفال» وظهر أن النساء اللواتي يأخذن مكملات فيتامينية خلال 
الحمل انخفض عندهن خطر ولادة أطفال يتعرضون لأورام دماغية. 
ماذاعن الدراسات المتعلقة,.مستويات الفيتامينات في الدم؟ وجد 
باحثون إنكليز في إحدى الحالات أن من بين 20 ألف نسمة» عاش 
من كانوا يأخذون المستويات العليا من فيتنامين ج أطول حياة. لكن؛ 
هل كان هذا بسبب فيتامين ج, أو أن فيتامين ج كان مؤشرا على زيادة 
استهلاك الخضروات والفواكه؟ لقد ربطت المستويات المنخفضة من 
حامض الفوليك بسرطان الندي» وأمراض القلبء والأهم, بولادة 
أطفال يعانون من عيوب القناة العصبية. لكن هذه الدراسات لا تشرح 
العلة والمعلول. فلا يمكناك التأكد من أن الملاحظات ليست بسبب 
عامل غذائي آخر يتفق أن يوازي وجود حامض الفوليك. لهذا تكون 
الدراسات التدخلية هي الأكثر معنى» وفي حالة حامض الفوليك لدى 
الحوامل» من الموكد أنها تدعم الدراسات الرقابية. ذلك أن إكمال الغذاء 
ب400 ميكروغرام من حامض الفوليك يخفضص خطورة عيوب القناة 
من المعقول أن نتوقع أن تقوم مضادات الأكسدة كفيتامين ه أو ج» أو 
كسلف فيتانين أ» بينا-كرتين» بدور في منع أمراض القلب. لماذا؟ لأن 
من اللدرواق مدا أن الكو لسترول سين يتاكبيك يفعي عدا انفلك 
الشريانين التاجيين» بعبارة أخرى» حين يتغير بناؤه الجزيئي قليلاً بتفاعله 
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مع الأكسجين. وإذ تقاوم مضادات الأكسدة هذا التأثير نظرياًء تبدو 
القصة عمليا مختلفة. قام باحثون في أكسفورد., إنكلتراء بتسجيل 20 
ألف شخص بالغ يحملون عوامل خطورة لأمراض القلب» كالسكري» 
وارتفاع ضغط الدم» وارتفاع كولسترول الدم, في دراسة كبيرة. وقد 
أعطي نصفهم مكملات يومية من 600 وحدة عالمية من فيتامين ه, 
و250 غراماً من فيتامين ج» و20 ملغراماً من بيتا--كرتين» بينما أعطي 
الآخرون دواء وهمياً. من المؤكد أن المككملات كانت فعالة في زيادة 
مستوى الفيتامينات في الدم» كما أظهرت الفحوصات بوضوح. 
لكن؛ بعد خمس سنين لم يكن ثمة أي فرق بأي شكل في المرض أو 
في معدلات الموت بين هاتين الفرقتين. لعل هؤلاء المفحوصين كانت 
عندهم أصلاً بدايات أمراض القلب والأوعية الدموية ولم يكن مكنا 
عكسها بالمككملات» ورمما كان يمكن أن تمنع المكملات المرض عند 
مجموعة صحيحة الجسم.. رها. 

كماهو واضح. يبمكن دعم أي من الطرفين المختلفين حول أخد 
الممكملات أو عدمه بالنظر انتقائياً في الأدبيات العلمية. ولكنء ماذا 
يحدث حين يضع العلماء جميع المعطيات معاً في تحليل-لاحق؟ أحياناً 
لا يفعلون أكثر من زيادة الارتباك! هذا ما يبدو أن غوران بلاكوفتش 
ورفاقه في جامعة نيش في بلاد الصرب والجبل الأسود قد فعلوه حين 
فحصوا العلاقة ما بين مضادات الأكسدة الغذائية وبين خطورة سرطانات 
الجهاز الهضمي. بمكن للشوارد الحرة أن تتكون في الأمعاء ولقد عدت 
ذات علاقة بالسرطانء كما برهنت حماية الفواكه والخنضروات منه» 
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سيب اقراض عنوافاسن مضناذات الأكسدة. ذلك يداي كدا أن 
من المعقول توقع أن تكون مكملات مضادات الأكسدة مفيدة في منع 
السرطان. ولقد راجع بلاكوفتش الأدبيات العلمية وتعرف على 14 
تحربة صارمة مضبوطة بدواء وهمي شملت أكثر من 170 ألفاً أجريت 
عليهم الدراسات. وقد استعملت جميع هذه التجارب مكملات 
أخذت بالفم؛ بالرغم من اختلاف الكميات والتجميعات. فقد تراوح 
فيتامين ج من 120 إلى 24000 ملغرام في اليوم؛ وفيتامين أ من 1.5 إلى 
5 ملغراماً» وبيتا-كرتين من 15 إلى 50 ملغراماًء والسلينيوم من 50 
إلى 228 ميكروغراماًء وفيتامين ه من 30 إلى 300 وحدة عالمية. وقد 
أخلات الكراااف لعدرات إما يرما أى كل يرسق ريه هذه الشرعات 
نموذج لما قد يأخذه المستهلكون المتوسطون. 

كانت نتائج التحليل-اللاحق متوقعة؛ فلم تكتشف أية حماية من 
سرطانات المريء؛ أو المعدة, أو القولون والشيرجء أو البنكرياس» أو 
الكبد. وفي تجارب قليلة أظهرت مكملات السلينيوم بعض النتائج 
المتفائلة. والآن» هاكم الصدمة الحقيقية: في سبع تحارب» كلها ذات 
نوعية عالية» وشملت 130 ألف خاضع للتجربة» كان معدل الوفاة عند 
مستهلكي المكملات أعلى! وقد حسب الباحثون حقيقة أن موتا واحداً 
سايقاً لأوانه كان متوقعاً لكل 100 شخص يأخذون المكملات. ولا 
غرو أن هذا العمل جلب عناوين مثيرة في الصحف, مثل (الفيتامينات 
تأخذك إلى اموت سريعا). فكيق نفسره ةا الاكسشاف الفابيء؟ لقد 
نفذت الدراسة جيداً وهي ذات أهمية إحصائية؛ لكن أليس محتملاً 
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أن المرضى أكثر احتمالا أن يخذوا المكملات وأن هذا يفسر الزيادة في 
معدل الوفاة؟ أو أن المككملات أكثر فعالية حين تخذ لفترات أطول؟ أو 
لعلها لا تحمي من السرطانء, لكن لها فوائد أخرى. 

قرر الدكتور بلاكوفتشس أن ينظر في هذا الاحتمال بإجراء تحليل- 
لاحق ثان. وقد تابع فريقه مئات التجارب المنشورة حول الاثار 
الصحية لمكملات بيتا-كرتين» وفيتامين أء وفيتامين ج» وفيتامين 
هه والسلينيوم؛ وقلصها إلى 68 محربة توافقت مع مقاييس التجارب 
المضبوطة بالتعمية المزدوجة» والعشوائية؛ والدواء الوهمي. وكان 
بعض الدراسات استعمل جرعات منخفضة من المكملات» وبعضها 
الآخر جرعات عالية؛ وبعضها دام شهورأء والأخرى سنين كثيرة. 
وبعضها استعمل موؤكسدات فردية» والأخرى مجموعات مختلفة. لكن 
قوة التحليل-اللاحق تكمن في جمع نتائج دراسات عديدة» وتسوية 
المتغيرات» والسماح للنتائج الكلية في الظهور. وكما كان الحال في 
دراسته السابقة: لم يجد بلاكوفتش أية فائدة في المكملات» وكالحال 
السابق» لاحظ زيادة في معدل الوفاة عند من كانوا يأخذون المكملات. 
أما المعطيات» فتبدو متينة. ذلك أن أكثر من 23 ألف مشارك كانوا 
مشمولين في التجارب ال68)» وقد ركزت 21 منها على أشخاص 
أصحاء كانوا يأخذون مضادات الأكسدة لمنع المرض. 

مامن مفاجأة» فقد انفجر الانتقاد عنيفاً» وزعم المنتقدون أن ثمة 
تحارب ذات علاقة استبعدت؛ كمالم تحدد أسباب الموت وكثير منه 
لا علاقة له بالمكملات؛ وأن من أجريت عليهم التجارب كانوا 
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يأخذون مكملات عديدة أخرى وأدوية بوصفات طبية بمكن أن تعتم 
على المسألة. وليس هناك الية حيوية يمكن أن تفسر الضرر الممكن من 
بضاداض الأكبيدة: سما هده ليت سححة قاب تعض كرياتك 
الدم البيضاءء مثلاء تهاجم السموم بتوليد شوارد حرة» ومن الممكن 
أن مضادات الأكسدة تتدخل في هذا النشاط. لاشك في أن بعض 
الانتقاد اموجه إلى تحليل بلاكوفتش صحيح؛ لكن» استناداً إلى أن 
هناك مفحوصين كثيرين ودراسات كثيرة» فإن أية فائدة من مضادات 
الأكسدة التي فحصت ستكون واضحة. بالمناسبة» لم يتلق د. بلاكوفتش 
أي تمويل من أية شركة تحارية ويبدو أن ليس لديه أي سبب في أن يرفض 
أو يدعم المكملات الغذائية. 1 

إذ لا أعتقد أن مكملات الفيتامينات تقتلناء هناك دليل متزايد على 
أن الأفضل أن نأخذ فيتاميناتنا من الطعام لا من الصيدليات» لأنه يبدو 
أن في الفواكه والخضار والحبوب الكاملة خلطة سحرية من مضادات 
الأكسدة:؛ والمعادن» ورا من مكونات أخرى غير معروفة» لا يمكن 
تكرارها في المكملات. وقد استنتجت هيئة من 13 خبيراً من معهد 
الصحة الوطني في الولايات المتحدة أن ليس هناك دليل كاف يؤيد 
أو يدحضي التوصية بالمكملات الفيتامينية إلا في حالات ثلاث: تزود 
النساء في سن الإنبحاب بفيتامين ب» وتزود من جزن سن الإنحاب منهن 
بالكلس وفيتامين د لمنع كسور العظام. كما يمكن تقليص توالي ضمور 
القرص العصبي (في العين) بخليط من البيتا-كرتين» والزنك» وفيتامين 
ج» وفيتامين ه. لاحظ أن أخذ المكملات لمنع أمراضن القلب ليس 
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الحد التوضياتك: وقد يفاجء هذا كثيرا من النانيسن لأ الظى بأن بع 
مكملات الفيتامينات والمعادن يمكن أن تمنع تصلب الشرايين» الذي 
يؤدي إلى مرض في القلب بات يشبه العقيدة. 

ما من شك في أن مضادات الأكسدة كفيتامين ه» وفيتامين ج» وبيتا- 
كرتين» سلف فيتامين أء ومعدن السلينيوم» تستطيع, في أنبوبة الاختبار» 
التقليل من التلف الذي تحدثه الشوارد الحرة التي تقوم بدور في تطور 
تعانين الكترايوت, كمسا الترض 2و لصبو عنة لعايوانت ب أثدرا وقائيا 
لكونها عاملاً مهما في تخفيض مستويات هوموسستين في الدم» وهو 
عامل خطورة مستقل في أمراض القلب والأوعية الدموية. وكما رأينا 
من قبل» أظهرت الدراسات البشرية أن التركيزات العليا للهوموسستين 
مرتبطة بازدياد خطورة أمراض القلب. وقد لاحظ كثير من الباحثين أن 
المجتمعات ذات الاستهلاك الغذائي المنخفض من الفيتامينات المضادة 
للأكسدة يتفاقم لديها تصلب الشرايين تفاقما أعظم. غير أن مثل هذه 
الملاحظات لايمكن إثباتها بالعلة والمعلول. فلعل من يكون استهلاكهم 
مضادات الأكسدة سخفضا يعيقون أيضا أسلري سياة عقاف ومتعددا, 
ويتطلب إثبات العلة والمعلول تحجارب عشوائية مضبوطة تعطى فيها 
المكملات لمجموعة؛ والدواء الوهمي لأخرى. وكما رأينا حتى الآن» 
تظهر مثل هذه التجارب السريرية أثرا وقائيا مهما فيما يتعلق.كنع 
أعر اض أمراضى القلب. لكن هناك دائما تلك الإمكانية الباقية في أن 
تلك التجارب كانت طويلة.ما فيه الكفاية. 

ذلك بالضبط هو السبب في أن الباحثين في مستشفى جونز هبكنز في 
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بلتمور قرروا استقصاء ما إذا كان في مقدور المكملات أن تبطئ العملية 
المؤدية إلى تصلب الشرايين وذلك بالنظر مباشرة في جسم الإنسان. 
يوجد في هذه الأيام عدد من التقنيات التصويرية الي تشمل تصوير 
الأوعية الدموية» والموجات فوق الصوتية» والمسح الطبقي وبالرنين 
المغناطيسيء و كلها تستطيع حقيقة توثيق مدى تصلب الشرايين. وقد 
تعرف د.إليسيو غوالر وزملاوه على 11 تحربة عشوائية مضبوطة 
شملت إعطاء المرضى مكملات مضادة للأكسدة أو فيتامينات ب» 
وروقبت في هذه التجارب شرايينهم القلبية. وقد استعملت اثنتان من 
هذه التجارب على مضادات الأكسدة فيتامين ه وحده؛ واستعملت 
ثلاث خليطاً من فيتامين ه وفيتامين ج؛ واستعملت الأخرى خلائط 
مختلفة من فيتامين ه وفيتامين ج وبيتا-كرتين ومعدن السلينيوم. كما 
استعملت عدة تحارب فيتامينات ب فقط. بعبارة أخرى, تم تحري جميع 
طرق فحص المكملات التي روج لها لتقليل الخطورة على القلب. لكن 
التتائج كانت مخيبة جداً للأمل. فلم تبطىئ أي من خلائط الفيتامينات 
تفاقم تصلب الشرايين. أضف إلى ذلك أنه لم يكن للفيتامينات أي أثر 
في منع انسداد شرايين القلب التي فتحت بالبالون. واستنادا إلى التقييم 
التام لهذه الدراسات المضبوطة جيداء استنتج باحشو جونز هبكنز أن 
الاستعمال الواسع لمكملات الفيتامينات والمعادن لمنع تصلب الشرايين 
لا يدعمه دليل علمي. 

بالرغم من غياب أي دعم علمي» يأخذ كثير من الناس المكمالات 
ك(تأمين غذائي»» لئلا يكون غذاوهم غير كاف. ولا توجد خطورة 
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كبيرة في هذاء بل قد يكون هناك بعض فائدة طالما تجنب المرء الجرعات 
العالية. وهذا مؤكد عليه في دراسة لمعهد السرطان الوطني نشرت عام 
7 أظهرت ارتباطاً بين الاستعم ال المبالغ فيه لمكملات الفيتامينات 
المتعددة (أكثر من حبة فيتامينات متعددة في اليوم) وبين ازدياد خطورة 
سرطان البرستات المتقدم. لم يكن هناك مشكلة مع الرجال الذين أخذوا 
حبة فيتامينات متعددة واحدة؛ والحقيقة أنه بدا ثمة أثر وقائي ضئيل من 
هذا المرض. فأين يضعنا كل هذا؟ يجمع العلماء على أن فيتامين ج في 
مدى 250 إلى 500 ملغرام امن كفاية» كما هو الحال مع فيتامين ه حتى 
0 وحدة عالمية. أما فيتامين أء فلا يزيد على 4,000 وحدة عالمية» 
والأفضل إذا جاء بعضه من سلفه.ء بيتا-كرتين. أما أفضل المكملاات 
فتلك المتعلقة بفيتامين د وفيتامينات ب» خاصة حامض الفوليك. وقد 
رأينا معطيات محيرة تربط فيتامين د بالوقاية من مختلف السرطانات» 
ودراسات تتحدث عن أن خطورة الإصابة بالخرف تخفف باستهلاك 
كميات كافية من فيتامين ب. ويمكن لمكملات تحتوي على حوالي 2 
ملغرام فيتامين ب6» و6 ميكروغرام ب12» و400 ميكروغرام حامض 
الفوليك أن تعوض عن غيابها في الغذاء. أما ما يتعلق بفيتامين د» فيعتقد 
كثير من الباحثين اليوم أن علينا أن نأخذ منه 14000 وحدة عالمية في 
اليوم؛ وهو مقدار من الصعب الحصول عليه من دون مكملات. 

بالرغم من أن مزودي الفيتامينات غالباً ما يتبجحون بأن منتجاتهم 
أجود من غيرهاء فإن الفروقات بين العلامات التجارية ليست مهمة 
عملياً. وغالياً ميسج الصائع نفسه الفيتامينات لمختلف الموزعين؛ 
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ثم تباع بأسعار مختلفة. وبالرغم من التساؤل حول أخذ مكملات 
الفيتامينات:؛ ما من شك في أنها تمنح كثيراً من الناس راحة بال وأملاً» 
وقد يكونان قيمين بأي ثمن. 


لم يكن الإغريق القدماء ليفهموا علم الوراثة جيداً. فقد ظنوا أن الزرافة 
كانت وليدة تزاوج الجمل مع النمر المرقط» وأن النعامة من تزاوج جمل 
وعصفور. ما أصعب الأمر على العصفور! فلماذا كانوا يعتقدون 
هكذا؟ لأن الخيال يحل حين تغيب الحقيقة. ولا يزال الحال حتى يومنا 
هذا. فقد أظهر مسح حديث أن ثلث الأوربيين يعتقدون أن البندورة لا 
تحتوي على الجينات (المورئات) مالم تكن مهندسة جينياً (ورائياً). 
تحرى مثل هذه المسوح لقياس انفعال الناس تحاه الأطعمة المعدلة 
وراثياًء وهي البضاعة الأكثر رواجاً حول سلامة الطعام التي ظهرت 
بعد البسترة في بدايات القرن العشرين. أما نشطاء ذلك الزمن» فقد 
نصحوا الناس برفض هذه الطريقة لأنها تدمر خواص الحليب الغذائية» 
بل إنهم وصفوا الويلات التي يمكن أن تحدث من أكل (البكتيريا الميتة). 
والحقيقة» طبعاًء أن البكتيريا الحية» مثل !. كولاي والسالمونلاء هي التي 
كان يجب الخوف منها. حتى يومنا هذا وفي مواجهة كل منطق» هناك 
من يروج ون لمنتجات الحليب النيئ» واضعين مقاومتهم للبسترة في 
إطار قضية حقوق الإنسان (حرية الاختيار). 


أماغول هذا الزمن» فليست البسترة» بل التعديل الوراثي. فلكل 


4و2 ل 


امرئ رأي في ا موضوع؛ لكن هذا الرأيء في الأعم الأغلب» مؤسس 
على القيل والقال والعواطف لا على المعطيات العلمية. فالمستهلكون 
يتحدثون عن (طعام فرانكن)”7: والنشطاء يهاجمون ويدمرون حقول 
التجارب المزروعة.بمحاصيل معدلة ورائياً» مطالبين بإجراء مزيد من 
البحوث حول آثار مثل هذه المحاصيل. 

لا أريد القول إنه ليس هناك بعضن القضايا الخلافية حول التعديللات 
الوراثية» تماماً كما هو الحال في كل تقانة جديدة. ومن المؤكد أنني لن 
أقول إن العلماء قادرون إطلاقاً على ضمان ألا يكون للطعام المعدل أية 
مشاكل. فما من أحد قادر على مثل هذا الضمان. والحقيقة أن المطالبة 
بضمان قاطع لسلامة الطعام المعدل ورائياً إن هو إلا محض سذاجة. 
فنحن لا نطالب.عثل هذا في مناحي الحياة الأخرى. نحن لا نقول 
إننالن نركب طائرة مالى يؤكد لنا أنها لن تسقطهء لأننا ندرك أن ذلك 
سيكوق لظفا . فحن د كني القذاف انها لعليها أن الفواقن علب 
المخاطر. هكذا أيضاً يجب أن ننظر إلى الطعام المعدل ورائياً. 

بادئ ذي بده دعونا نفهم أن ليسس من الضيروري أن يكون شيء 
ماسيعاً لجمهور الناس لا لشيء إلا أنه قد يكون جيداً لمنساتتوء أو 
نوفارتسسء أو أسترا-زنكاء أو أية شركة أخرى تعمل في التقانة الحيوية. 
فإن استمعت إلى بعض المحذرين؛ فستخرج بانطباع أن تلك الشركات 


(1) هذا التعبير (11021121000) مشتق من اسم العالم فرانكنشتاين في رواية ماري شلي الذي خلق مخلوقاً ضخماً يشبه 
الإنسانء ثم ما فتئ أن انقض عليه ودمره. وقد نشرت الرواية المسماة بهذا الاسم عام 1818. وأصبح اسم فرانكنشتاين رمراً 
لكل ما يصنعه الإنسان فيدمر ذاته به. (المترجم) 


295 لد 


تفاحة في اليوم 


تحاول أن تدس السم لنا لأجل الربح فقط. لكن» ما من شركة تسعى إلى 
تقويض وجودها أو أرباحها بتسويق مواد خطيرة. لقد أجريت أبحاث 
كثيرة على التعديل الوراثي ووجوه السلامة فيه. والكثرة من المشاكل 
الكامنة التي يمتدحها الآن المناوئون كانت الصناعة حقيقة تناولتها 
منذ زمن طويل. ففحص مثيرات الحساسية في الأطعمة المعدلة لا يزال 
حارف عد بد هذه التقانة. وفي إحدى الحالات» كان لاضافة جينة 
فستق البرازيل لفول الصويا لزيادة جودة البروتين وإنتاج علف حيواني 
محسن أن أدت إلى نقل ما فيها من مثيرات الحساسية. بعبارة أخرى» من 
كان عنل» تحسس ساء سدق البرازيا + ققد تسعار حساسعه ياكله قول 
الصويا المعدل ورائياً. لكن هذه المشكلة كشفت في الفحص الروتيني» 
ول يسوق قط فول الصويا الذي كان ينوى استعماله لعلف الحيوانات 
علينا أن نبدي ملاحظة هنا أن أكل الفستق السوداني أو الفراولة أو 
السمك لا بنع لأن عند بعض الناس حساسية تحاه هذه الأطعمة. وهذه 
الحساسيات منتشرة أكثر بكثير من الحساسيات النظرية تجاه الطعام 
المعدل. والواقع أن من الممكن تعديل الفستق لاإزالة البروتين المسؤول 
عع الساسية 

يقترح مناهضو التعديل الوراثي أن علينا أن نقنع بالعملية العادية 
في تهجين النباتات لإنتاج أنواع محسنة. لكن أين الضمانة في أن 
هذه الطريقة لا تنتج كيماويات غير مرغوب فيها؟ ذلك أن التهجين 
المناسب قد ينتج مثلاً» ثباثات أكثر مقاومة للحفيرات. لكن: لماذا 
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لا تهاجمها الحشرات؟ ألأن هذه النباتات تحنوي على سموم طبيعية 
أكثر من النباتات الأخرى؟ ولا أحد يعرف التبعات البشرية لأكل هذه 
النباتات المهجنة أو حقاًء جميع الأطعمة النباتية لكشف ما فيها من 
سموم طبيعية؟ 

يقدم لنا التعديل الوراثي فوائد محسوسة. إحداها محاربة سوء التغذية. 
حين يفكر الناس بسوء التغذية يفكرون عادة بالأطفال الذين بموتون 
جوعاً. لكن ذلك ليس سوء التغذية الوحيد في العالم اليوم. فالحقيقة 
أن أكثر أنواع سوء التغذية انتشاراً هو نقص الحديدء الذي قد يسبب 
ضعفاً ذهنياًء وكبحاً للمناعة» ومضاعفات في الحمل. ويعاني ملايبن 
على الرز كغذاء أساسيء والرز لا يحتوي إلا على القليل من الحديد» 
والحديد الذي يحتوي عليه غير مرغوب فيه بسبب وجود مواد تسمى 
فايتات (أملاح حامضى الفايتيك). وهذه المركبات تعتقل الحديد فى 
القناة الهضمية وتمنع انتقاله عبر جدار الأمعاء إلى مجرى الدم. 

نتج عن التعديل الوراثي تشكيلة من الرز الذي يحتوى على مزيد 
من الحديد. وقد أجز هذا بدس جينة عزلت من الفاصوليا فى الحمض 
النووي الريبي المختزل في الرز. وهذه الجينة بالذات تحمل رمز تكوين 
بروتين يسمى فرتين» وهو بروتين خازن للحديد. بعبارة أخرىء يمكن 
الرو أقياخد مزيد من الخديد د الترية, ضف 1ل ذلك أن يه احرف 


مأخوذة هذه المرة من الفطر» تحمل الرمز اللازم لخنميرة تكسر الفايتات 
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قد أضيفت هي الأخرىء ما يجعل الحديد أكثر توافراً. 0) 

كذلك يعاني من يعيشون على الرز وحده من نقص فيتامين أ» لأن الرز 
قليل المحتوى من البيتا-كرتين» الذي يتحول في الجسم إلى فيتامين أ. 
ونقص هذا الفيتامين سبب رئيسي للعمى في العالم النامي؛ ويقدر وجود 
0 مليون طفل عندهم من النقصس في مستوى فيتامين أما يكفي 
للتسبب في إضعاف البصر. كذلك يعد غياب فيتامين أ مقدمة لمختلف 
أنواع السرطان والمشاكل الجلدية. 

عولج النقص في فيتامين أ بإدخال جينات إلى الرز تحمل رمز لبروتينات 
تعزز تركيب بيتا-كرتين: جينتين من النرجس البري واثنيتن من إحدى 
البكتيريا. والرز هذا أصفرء يدل بوضوح على أنه مقوى بالبيتا-كرتين. 
وهناك تجارب جارية لتهجين الرز الغني بالحديد مع الرز الغني بالبيتا- 
كرتين لإنتاج نوعية من (الرز الممتاز) الذي يمكنه أن يخفف المشاكل 
الغذائية التي تعتري مليارات البشر. 

هناك إمكانيات أخرى كثيرة ورائعة. ما قولكم في تعديل الأطعمة 
وراثياً بحيث تحتوي على مستويات أعلى من المركبات التي تحارب 
السرطانء مثل السلفورفين الموحود في البروكولي؟ أو تعديل الفواكه 
والخضروات الطازجة بتحسين مدة تخزينها؟ والطعوم التي يمحكن 
أن تؤخذ بالفم؟ والمحاصيل التي تزدهر في التربة المالحة؟ كلها 


(1) الفايتات؛ كما ذكر في المتن» تعتقل الحديد في القناة الهضمية وتمنع امتصاصه إلى بجرى الدم. ووجود هذه الخميرة؛ المسماة 
فايتيز» ضروري لتحليل الفايتات لكبح عملها. وهذه الخميرة موجودة فقط في الحيوانات المجترة تفرزها الكائنات الدقيقة 
الموجودة في معدة الاجترار. (المترجم) 
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إمكانيات واقعية. 

لكنني أستطيع سماع عقول المنتقدين تهدر بعنف. لم لا أتكلم عن 
الفراشات الضخمة التي تقتلها الذرة المعدلة لكي تحتوي على جينة من 
بكتيريا بسلس ثورنجنسس لحمايتها من ثاقبة الذرة الأوربية؟ أو عن 
إمكانية أن تكتسب الأعشاب مقاومة بتهجينها مع محاصيل عدلت 
وراثياً لتصبح مقاومةلمبيدات الأعشاب؟ أوعن دراسة زعمت أن جرذانا 
أطعمت بطاطا معدلة وراثياً فأصيبتمشاكل في أمعائها؟ سبب ذلك 
ببساطة أن هذه المخاوفء برأبي المستند إلى الأدبيات العلمية المتوافرة» 
قد عوجت ووجد أنها إماغير موجودة أو قابلة للحل. فتطويق حقل 
ذرة بصفوف من ذرة لا تحتوي على الجيئة المأخوذة من بكتيريا بسلس 
قر مسي مقلة: يشفق عن مشكلة الفرافة الشكية 

إن التعديل الوراثي قضية معقدة جداً علمياًء واقتصادياً» وسياسياًء 
وغاطنيا. ومن السمل أن يخط هن ينعيونه إلى هذلة البدامة يوه 
مافي المستقبل إذا ثبت ضرره. لكننا عندئذ قد يكون لدينا (غراب)0© 
معدل ورائياً مليء بالمغذيات ولذيذ جداً. 


(1) لفهم هذه العبارة لا بد من القول إن الكاتب استخدم تعبيراً دارجاً في العامية الأمريكية هو (أكل الغراب) (24128© 
010717) الذي يعني مذلة الندامة. (المترجم) 
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الزراعة العضوية 

أفاكهة هذه أم خضار؟ كانت تلك المعضلة الرئيسية في وصف 
البسدورة ول تعد كذلك الآن. فما يريد الناس معرفته اليوم هو إن كانت 
البسدورة مزروعة عضوياً أو تقليدياً. وهم يتفكرون.ما تحتوي عليه من 
لايكوبين. ويتساءلون عن الميزات الغذائية النسبية للمطبوخ منها مقارنة 
بالنيئة. فكيف بات أكل أحد ألذ الأطعمة الطبيعية على هذا التعقيد؟ 

مثله مشل لوني الغريبيفروت والبطيخ, يعزى لون البسدورة إلى 
اللانكويين: لكن لواخاضية اأغرض أيضا اللأيكرين مضاد للأكشدة 
أي أنه قادر على تعطيل الشوارد الحرة. وقد اقترح عدد من الدراسات 
أن الغذاء الذي يحتوي على اللايكوبين قد يقدم حماية من أمراض 
القلب والأوعية الدموية» ومن ضمور القرص العصبي» ومن سرطانات 
البروستات وعنق الرحم والقناة الهضمية. وبالرغم من أن الدليل غير 
مانع؛ من المؤكد أن ليس ثمة ضرر في زيادة استهلاكنا من اللايكوبين. 
أليسس مفيداء بناء عليه أن نعرف البندورة التي تحتوي على أعلى 
مستويات اللايكوبين» وكذلك على أعلى مستويات مضادات الأكسدة 
الأخرىء كالبيتا-كرتين» وفيتامين ج» والفينولات المتعددة؟ 

ليسس هذا سؤالاً سهلاً للإجابة عليه. فالوضع الغذائي لمتتج زراعي 
ما يتأثر بعوامل كثيرة؛ منها التعرض لأشعة الشمسء والرطوبة» ونوع 
السماد المستعمل وكميته» ومدى مهاجمة الأوبئة» وخصائص النبات 
ا موروثة. فالبندورة الحمراء» مفغلاء قد تحنوي على ثلاثة أضعاف ما 
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تحتويه الزهرية من اللايكوبين (انس اللايكوبين في البندورة الخضراء 
المقلية). كما أن البندورة الكرزية الحمراء تحتوى على مقدار أكبر من 
اللايكوبين في الغرام الواحد مقارنة بالبندورة الكبيرة الحمراء» وكذلك 
تحتوي على مزيد من الفينولات المتعددة. كذلك هناك متغيرات تعتمد 
على نوع البندورة» إن كانت مزروعة في الحقل أو في المحميات» وعلى 
درجحة نضجها عند القطف. وماذا عن البندورة العضوية المزرروعة من 
دون استعمال المبيدات الحشرية الصناعية أو الأسمدة الكيماوية؟ هل 
هي أكثر تغذية؟ 

حين قارن الباحشون الفرنسيون مقادير اللايكوبين وفيتامين ج 
والفينولات المتعددة في البندورة المزروعة عضوياءما في تلك التقليدية؛ 
وجحدوا أن البندورة المزروعة عضويا تحنتوي على مستويات أعلى من 
فيتامين ج والفينولات المتعددة. ولم يكن هذا مفاجئاً» استناداً إلى أن 
البسدورة رما تنتج هذه المواد لكي تدرأ عن نفسها الحشيرات. فإن ْم 
تتلق النباتات مساعدة من المبيدات الحشرية التجارية» فقد تنتج مزيدا من 
هذا التنوع الطبيعي. أما مستوى اللايكوبين» فلم يختلف بين العضوية 
والتقليدية. أضف إلى ذلك أن الباحثين استقصوا مستويات الدم من هذه 
المواد لدى أناس أعطوا 96 غراما في اليوم من هريس البندورة العضوية 
أو التقليدية لثلاثة أسابيع ولم يجدوا فرقاً في اللايكوبين أو فيتامين ج؛ 
أو الفينولات المتعددة. 

قامت دراسة رائعة في تايوانمقارنة عشر مزارع بندورة عضوية بعشر 
تقليدية ولم تجد فرقاً في محتوى اللايكوبين» أو البيتا-كرتينء أو فيتامين 
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جء أو الفينوللات. ذلك أن ممارسات زراعية معينة» في النظامين التقليدي 
والعضوي كليهماء قد أثرت حقيقة في جودة البندورة. فزيادة الري» 
عداة تنقص غفورق اللايكوييق؛ والأعسابٍ تنقص تر كبر الكرقين؟؛ كما 
وججد أن محتوى التربة من الفوسفور والحديد يؤثر على تركيز فيتامين ج 
والفينولات. واستنادا إلى الأساس الغذائي» إن الأمر سيان سواء أكلت 
البندورة العضوية أم التقليدية. غير أن الطعم قصة أخرى. 

الفرق في الطعم بين حبة من تلك البندورة الضخمة في السوق 
والصندوق الكرتوني الذي جاءت فيه فرق بسيط. ذلك أننا على مر 
السنين استخدمنا وسائل مختلفة لتنمية الخضار بسرعة وتكبير حجمها. 
والأسمدة الكيماوية؛ .ما تحتوي عليه من نتروجين» وبوتاس» وفسفورء 
تشجع النمو السريع؛ لكن استعمالها ينتج عنه زيادة في الماء المأخوذ من 
التربة. صحيح أن المنتج أكبر» لكنه أكبر لاحتوائه على ماء أكثر. أما 
المحاصيل العضوية المسمدة بالسماد الحيواني» فتأخذ النتروجين ببطء 
أكثر وتحتوي على ماء أقل. فهي» بمعنى ماء أكثر تركيزاً في المركبات ذات 
النكهة. كما أنها تحتوي على بقايا مبيدات حشرية أقل» وهو سبب آخر 
وراء انجذاب الناس إلى المحاصيل العضوية. لكن, هل الفرق بين مقادير 
الفضالة بين المحاصيل العضوية والتقليدية ذو أهمية عملية؟ 

هناك وسيلة للوصول إلى نوع من الاستنتاج حول هذه المسألة مقارنة 
(الاستهلاك اليومي المقبول) من المبيدات الحشرية كما قررتها منظمة 
الصحة العالمية مع متوسط استهلاك هذه المواد في الغذاء اليومي. ويقرر 
الاستهلاك اليومي المقبول بإطعام المبيدات الحشرية للحيوانات أولا 
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للتعرف على الأجنامس الأكثر حساسية؛ ثم يقرر أعلى مستوى من 
اللبيد الخشري :العطى يؤمياً طو ال نحياة هذا الخيوات والايحدت أي آثر 
سمي ملحوظ. بعد ذلك يقسم هذا المقدار على عامل أمان قيمته 100 
للوصول إلى الاستهلاك اليومي المقبول للبشر. بعبارة أخرىء إن تعرضاً 
بشرياً نموذجياً بدسبة 1 في المئة من الاستهلاك اليومي المقبول بمثل تعرضاً 
قيمته 0.0001 من الجرعة التي ليست سامة للحيوانات. 

لتقرير ماهو التعرض البشري الحقيقيء تقوم إدارة الغذاء والدواء 
الأمريكية بإجراء (دراسة غذاء كلية) تشمل شراء 285 طعاماً مختلفاً يو جد 
بشكل مثالي في النظام الغذائي وتحليلها بحثاً عن فضالات المبيدات 
اللنمررة وس فحص فواميدان اك البيداتك امسعيالاً تين اق 4ه 
منها موجود على أقل من 1 في المئة من الاستهلاك اليومي المقبول» بينما 
كانت الأربعة الأخرى موجودة على أقل من 5 في المئة من الاستهلاك 
اليومي المقبول. ولأن هذه المستويات كانت منخفضة إلى هذا الحدء 
توقفت إدارة الغذاء والدواء عن القيام.مثل هذا المسح على أساس 
سنوي. وبينما يبدو أن فضالة المبيدات. لا تشكل سوئى خطورة قليلة؛ 
فإن أكل الأطعمة العضوية يجنبنا ذلك التعرض. وحين يتحول الأطفال 
عن أكل الأطعمة التقليدية إلى الأطعمة العضوية» تختفي المبيدات من 
البول خلال خمسة أيام. وبطبيعة الحال» إن سبب اكتشافها الوحيد 
أصلاً يعود إلى قدراتنا التحليلية الكشفية التي أصبحت من الضخامة 
بحيث نستطيع اكتشاف الابرة في كومة القش. 

ما الفرق بين البندورة المطبوخة وتلك النيئة؟ يمتص اللايكوبين بسهولة 
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أكبر من مستحضرات البندورة المطبوخة, ثما يبجعل صلصة البندورة» 
والكتشب (هريس البندورة بالتوابل)؛ مصدرين جيدين له. ومن المثير 
هنا أن ثمةفرقاً في تلك (العضوية)؛ إذ أن إحدى الدراسات وجدت 
أن الكتشب العضوي يحتوي على ضعفي نسبة اللايكوبين مقارنة 
بالتقليدي. لكن, تذكر أن في استطاعتك دائماً أن تضاعف استهلاك 
اللأيكريق باك شيعن سن البتدورة بل سية والعدق, الخيراء إن كنت 
لا تزال تتساءل» إن البندورة فاكهة لا خضار. 
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الملوثات في طعامنا 


القلق من المبيدات الحشرية 

المبيدات الحشرية كيماويات مؤؤذية. هكذا لا بد لها من أن تكون, فلن 
تتغلب الروائح الطيبة والطعم اللذيذ على العدد الضخم من الحشرات 
والأعشاب والفطريات التي ترى في طعامنا طعاما لهاء وهذاما 
يأتينا بالسموم. أما التحدي الذي يواجهناء فإيجاد وسائل لاستعمال 
الكيماويات الخطيرة استعمالاً آمدا؛ وهذا أمر ممكن. مبيدات هذه الأيام 
أكثر سلامة وفعالية من السابقة. فبينما كان استخدام المبيدات قبل عقدين 
من الزمن يقاس بالكيلوغرام للفدان الواحد» أصبح اليوم بالغرام الواحد 
للفدان» والخطورة الكامنة في المبيدات الحديثة أقل أيضاً من تلك التي كان 
يسمح بها حين كانت المعرفة عن السمية أقل اتساعاً منها اليوم. 

لنتذكر أن الضرورة هي التي فرضت المبيدات الحشرية. فالعناية 
بالخاضي] كاتشدداتيا حريا لاتيدا عال الخشيراك وحريا التشيه هق 
الفلاحين أن يلجؤوا للسلاح الكيماوي. وكان السومريون قبل آللاف 
السنين تعلموا أن يغبروا المحاصيل بعنصر الكبريت» كما أن الرومان 
القدامى اكتشفوا أن حرق قطران الفحم يطرد الحشيرات من البساتين» 
وحين وضحت سمية مركبات الرصاص والزرنيخ لاحقاًء بدأ الفلاحون 
في تطبيق أشباه زرنيخات الرصاص على محاصيلهم؛ من دون أن يعيروا 
اهتماماً كبيراً لآثارها على صحة البشر. أما الهدف الأولي» فكان إنتاج ما 
يكفي من طعام لسد حاجة عدد السكان المتنامي. 

في القرن التاسع عشيرء انضم إلى قائمة الكيماويات النيكوتين» 
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والبايريثيوم» والروتنون مستخلصة من نباتات التبغ والأقحوان 
والدريسء على التوالي. أما المالاثيون والكلوربايرفوس» وهما نموذجان 
للفوسفاتات العضوية:؛ فقد ججاءا من الأبحاث على الغازات السامة 
خلال الحرب العالمية الثانية؛ كما أن التقدم السريع في الكيمياء في فترة 
مابعد الحرب ولد مبيدات حشرية مصنعة مثل الدايكلور و-دايفينيل- 
ترايكلورو-إثين (د.د.تي)» وهكساكلوريد البنزين» والديلدرن. وهكذا 
تهافقت الحشرات» وتساقطت الفطريات» وذبلت الأعشاب» وازدهرت 
المحاصيل الزراعية. وفي العالم المتطورء على الأقل» حل القلق من المبيدات 
الحشرية محل قلة الطعام. وفي ستينات القرن العشرين» نبهنا كناب راشل 
كارسن الربيع الصامت (1128م5 511626) إلى الاثار المحتملة للمبيدات 
على التنوع الحيوي» وبدأنا نسمع همهمات من دراسات وبائية ربطت 
التعرض الوظيفي للمبيدات.مشاكل صحية. 

متسلحين بأجهزة التحليل اللوني الغازي» وقياس الطيف الكتلي» عظم 
المحللون الكيميائيون مخاوفنا حين وجدوا أن ليسن الفلاحون وعمال 
الكيماويات الزراعية وحدهم من يتعرضب لأذى المبيدات الحشرية» 
دل كلنا! فق ويددنث يقايا هد الكتماريات عباياً على كل ها تافل 
فالتفاح» مثلاًء كان ملطخاًعادة (ألار)» التي هي مادة منظمة للنمو النباتي 
ترش على الأشجار لمنع تساقط الثمار قبل نضجها. ولم يعرف شيء عن 
هذه المادة الكيماوية حتى عام 1989» حين كشف عنها برنامج (ستون 
دقيقة) الشهير بعرض صورة للتفاحة مكللة بجمجمة وعظمتين» وأعلمنا 
أحد الصحفيين عن (حقيقة) أن (أقوى مسرطن في طعامنا مادة ترش 
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على التفاح). وكانت ردة فعل النامس أن ألقوا بعصير التفاح في المصرف 
وأزالوا التفاح من صناديق غذاء الأطفال. أما (حقيقة) أن (ألار) كان 
أقوى مسرطن في طعامناء فلم تكن حقيقة. صحيح أن أحد نوات تحلل 
(ألار»» دايمثيل-هايدرازين» قد حفز تكون الأورام حين أطعم للفئران 
بجرعات ضخمة؛ وهو أثر كان المسوؤولون على علم به حين أجازوا 
(ألار) للاستعمال التجاري. لكن الدراسة حول القدرة المسرطنة التي 
كشف عنها (ستون دقيقة) مشكوك فيهاء كما أكدواء وغير ذات علاقة 
كنموذج للتعرض البشري. 

أكان (ألار) ينطوي على خطورة أم لاء فلا يزال الأمر جالاً للجدل. 
لكن ما لا شك فيه أنه وضع في مقدمة اهتماماتنا قضية فضالات المبيدات 
الحشرية في الطعام. لقد خاض علماء السموم؛ والزراعة» والطبء والبيئة 
بآرائهم في الموضو ع ومعهم حشود من المستهلكين المشحونين بالعاطفة 
الذين كان مثل هذا النقاش المعقد خارج حدود علمهم. ثم سارع بروس 
ارس جابيد كالقور اوش اجداك الكباشوة كرون اانا 
في العالم» إلى تبيان أننا معرضون دائماً الجميع أنواع السموم؛ سواء منها 
المصنع والطبيعي» وأن أكثر من 99.9 في المئة وزناً من المبيدات الحشرية في 
الغذاء المتوسط إنما هي مركبات موجودة طبيعيا تنتجها النباتات لتحمي 
نفسها من الحشيرات والفطريات. فالبطاطاء مثلأء تصنع مركبي سولانين 
وشاكونين» اللذينء كالمبيدات المصنعة» يعطلان نشاط الكولين-إستريز» 
الإنزعة المهمة جداً. لكننا لا تتجنب البطاطا لأنها تحنوي على هذين 
المبيدين الحشريين الطبيعيين. والجمسم؛ بحسب إيمز وخبراء آاخرين؛ لا 
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يتعامل مع المبيدات الطبيعية بطريقة مختلفة عن تلك المصنعة» لذلك يبدو أن 
لا مبرر لكل هذا التشنج حول متبقيات المبيدات المصنعة في طعامناء وهي 
عادة ما تقاس بجزء في التريليون. خذ ملعب كرة قدم؛ واملأه بالرمل إلى 
ارتفاع ستة أمتار تقريباً» وامزج فيه حبة رمل أحمر واحدة» ثم ابحث 
عنها. هكذا تكون تبحث عن جزء واحد في الترليون. 

يجادل بعضن الناس أن ليسس هناك ما نستطيع عمله حول السموم 
الطبيعية, وأن وجودها لا يبرر استعمالا فروسيا للمبيدات الحشرية. هذا 
صحيح. لكن استعمالنا للمبيدات ليس فيه أية فروسية. فالسلطات المنظمة 
تطالب بدراسات صارمة قبل إجازة مبيد ما. وهذه العملية الطويلة الشاملة 
تتطلب دراسات سمية على الحيوانات قصيرة المدى وأخرى طويلة الحياة. 
كما تتطلب دراسات للسرطنة والتلف الممكن للجهاز العصبي. كما 
تتطلب أيضاً برهاناً على غاب النشوهات الخلقية. ويججب دراسة الآثاز 
على التغيرات الهرمونية في جنسين على الأقل؛ مع آثار المبيدات الحشرية 
على الأجناس غير المستهدفة. وتقيم جميع سبل التعرضء سواء بالأكل أو 
الاستنشاق أو التماس الجلدي. كما تدرس الاثار التراكمية. كذلك تطلب 
الفحوصات الميدانية للاثار البيئية. 

لعل أهم وجه للقبول بالنسبة إلى المستهلكين هو تحديد الجرعة القصوى 
التي لا تسبب أي أثر على حيوان التجارب. وهذه الجرعة تقسم على عامل 
أمان مقداره 100 على الأقل لتحديد مستويات التعرض البشري المسموح 
بها. ولتقيبم المخاطرة الكلية» نضع افتراضا بأن الطعام يحتوي على 100 
في المئة من جميع المتبقيات المشروعة وأن الناس تأكل هذه الأطعمة لسبعين 
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سنة. ويجب أن يعد مريحاً أن يؤخذ.يعثل هذا الاهتمام؛ خاصة حين نعلم 
أن أكثر من 70 في المئة من الخضار والفواكه لا تحتوي على متبقيات 
الينداك مكو افير نوهل وق اللندتفط سن الرشع هو ا 
الشرعي الذي يمكن تحاوزه؛ وهو حد يتمتع أصلاً بعامل أمان داخلي قيمته 
مئة ضعف. مع هذاء لايزال يتوجب علينا أن نغسل المنتجات الزراعية؛ 
بالرغم من أن غاية الغسل إزالة البكتيريا لا المبيد الحشري. ويقلل شطف 
يستغرق نصف ثانية تقليلا مهما فضالات المبيدات القابلة للذوبان وغير 
القابلة. لكنه لا يزيلها حين نقيس المتبقيات بواحد في المليون من الغرام. 
لا يعني وجود مادة ما أنها تشكل خطورة. فبعضي المنظمات» مثل 
(مجموعة العمل البيئي) في الولايات المتحدة, مغرمة بالإتيان بقوائم 
للمبيدات الحشرية الموجودة على الفاكهة والمخضروات وباستخدامها 
للتوصية بتعديل عادات الأكل لخفض استهلاك المبيدات. وقد وجهت 
هذه المجموعة إصبع الاتهام تجاه (اثني عشر) نوعاً من الفواكه والخضار 
الملوثة باستمرار» زاعمة أن باستطاعة الناس أن تقلل تعرضها بنسبة 90 
في المئة إذا تحنبتها واختارت من القائمة (الأقل تلوثاً) والتي تشمل الذرة» 
والأفوكادوء والقرنبيط (الزهرة)»؛ والأسبرغوس»ء والبصلء والبازلاء» 
والبركلي. أما التفاح» والفراولة» والتوتء والسبانخ, فعلى القائمة التي 
يجب ( تجنبها) بالرغم من احتوائها على تشكيلة من الكيماويات النباتية 
المعروفة بفائدتها. على أي حال لا معنى في القول إن فاكهة أو خضرة 
ما أكثر تلوثاً من أخرى من دون الإتيان بقيم مرجعية..والسؤال الخاسم 
هو ما إذا كانت المتبقيات تنجاوز الحدود المسموح بها والمقررة بطريقة 


||ق ل 
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صارمة. فإنلم تكن, فما الداعي للفز ع؟ هل نرغب حقيقة في مبادلة 
التفاح بالأسبرغوس استنادا إلى مقادير ضثئيلة للغاية من فضالة المبيدات؟ 
لسوف يستمر بلا شك هذا الجدلء وذلك المتعلق بصحة استخدام 
النماذج الحيوانية لتقرير السرطنة البشرية» حول وجود أثر حدي 
للمسرطنات وحول المتبقيات القليلة جداً من المبيدات التي قد تكون غير 
مواذية فردياً ولكن لبسن حين تمع بقيرهاء وكذلك الأمرمع العخدام 
المبيدات. وما أن تحل سنة 2030» حتى يأتي 10 مليارات إنسان لتناول 
عشائهم» لكنهم, من دون الاستعمال العاقل للمبيدات» لن يجدوا ما يسد 
جوعهم. 

هل سيكون العالم أفضل من غير وجود المبيدات؟ الجواب نعم للبيئة 
ولمن يتعاملون مع المبيدات بحكم أعمالهم. أما بالنسبة إلى المستهلك» 
فلا. ذلك أن إنتاج المحاصيل سوف يخف بشكل كبير» وسيكون محدوداً 
توافر المنتتجات الزراعية طوال العام» وعلى ضوء الدليل العارم على قدرة 
الفواكه والخضروات على الحماية من السرطان» سوف تتأثر الصحة العامة 
تأثراعيلبيا. 


الأكرلاميد فى الأطعمة المقلية والمخبوزة 
بدأالأمر كله عام 1997 بالتصرف غير العادي لبعض البقر السويدي. 
فقد لاحظ الفلاحون في شبه جزيرة بجار أن بعض حيواناتهم كانت تترنح» 


غير قادرة على الوقوف بشكل صحيح. كذلك اشتكى مربو السمك في 
المنطقة من وجود عدد كبير غير عادي من السمك النافق. ولم يستغرق 
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الأمر طويلاً حتى اتحهت أصابع الاتهام إلى مادة لاصقة كانت تستخدم 
لحماية نفق كان يبنى في الجيرة من تسرب الماء. كان حوالي 1:400 طن 
سو هذة الثادة قد استعس|» وقد وقعف الرية قوراً على المكوة الفعال: 
وهو مركب سلسلي مصنع يسمى الأكرلاميد المتعدد. هذا المركب» بحد 
ذاته غير مؤذء لكن المركب المصنع منه» أعني الأكر لاميد» غير حميد. 
ويعتمد تصنيع الأكرلاميد المتعدد على دمج جزيئات من الأك رلاميد 
بعضها ببعض» كما تصنع سلسلة بوصل حلقاتها معاً. لكن البلمرة (صنع 
هذه السلسلة) لا تنتهي أبدأء بل تتبقى فضالات من المركب الأحادي» أي 
الأكرلاميد في هذه الحالة. 

لا كان كا أن يظهر الأكرلاميك في مياه اشرب فق درست سميقه 
على نطاق واسع. أما المصدر فهو الأكرلاميد المتعدد المستعمل في معالجة 
الماء لتخفير واقتناص الشوائب العالقة. ولا شك في أن الأكرلاميد حين 
يطعم لحيوانات التجارب بكميات ضخمة؛ بمكن أن يحدث عدداً من 
الأورام والمشاكل العصبية. بناء عليه حددت منظمة الصحة العالمية جرعة 
قصوى تبلغ 0.5 جزء في المليار من ماء الشرب» وهو مقدار أقل بكثير من 
الجرعة التي تسبب أي أثر لحيوانات التجارب. لكن تركيز الأكر لاميد 
في المياه الجوفية حول النفق السويدي كان أعلى من ذلك بكثير» وما 
يكفى لعدل مشاكل للسملك والبقر..موكد أن هذا كان آمرا مقلقاء لكق 
السلطات أصبحت قلقة حقيقة حين علمت بأن عمال النفق اشتكوا أيضاً 
من الخدر في أطرافهم؛ وهي إشارة محتملة للتسمم بالأك رلاميد. 

طلب من مارغريتا تورنكست من جامعة ستوكهولم أن تستقصي تلك 
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المشكلة» فبدأت بتعرض العمال للأك رلاميد. وقد أخذت عينات من 
الدم لفحص وجود الأكرلاميد فيها. وللمقارنة» أخذت د.تورنكست 
اليا فدات عشو البلاهى بعش السكاك السويدييق) لأصيت بضلدمة: 
مؤكد أن عمال النفق كانت عندهم مستويات عالية» لكن الناس الذين 
م يقتربوا من تلك المنطقة مطلقاً كانوا كذلك. فكيف اتفق أن تعرضوا 
لهذا المركب؟ فحصت الياه المزودة» لكن لم تكتشف كميات مهمة من 
الأك رلاميد. عندئذ اتحه الشك صوب الغذاءء» فأظهر تحاليل لأطعمة عامة 
وجود الأكرلاميد في رقائق البطاطاء والبطاطا المقلية» والخبز» والكعك» 
وغيرهاء والأشد رعباًء في الخبز الهش السويدي. وكما تقرر لاحقاً 
أكاة صمتو الأم اند سائطيا افيا بس اشر ابسين رعو بريه 
الغلوكوز ودرجات الحرارة العالية» يتعرض لسلسلة من التفاعلات تنتج 
أخيراً الأكرلاميد. واضح إِذأَء أن مسرطناً يتتصنع من مكونات موجودة 
طبيعياً في الطعام - وبكميات ليست صغيرة. 

لم يكن العلماء السويديون يتكلمون عن 0.5 جزء في المليار» بل كانوا 
يكتشفون زهاء 400 جزء في المليار في البطاطا المقلية و12200 جزء في 
المميار في بعض رقائق البطاطا. وهذا يتجاوز حدود مياه الشرب! كما أن 
هذه المستويات» استناداً إلى معطيات حيوانية» قد تنتج» نظرياًء سرطانات 
لدى البشر. لكن دراسة طويلة المدى لأكثر من 8 آلاف عامل يصنعون 
المادةلم تجد زيادة في السرطان عندهم. كذلك يجب أن نوضح أن 
غذاءنا مليء بالمسرطنات الطبيعية: الأفلاتكسينات في الفستق السوداني» 
الإثانول في المشروبء واليورثين في شراب الشريء والستايرين في القرفة) 
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والأمينات العطرية مختلفة الحلقات في بعض لحم البقر» كلها مسرطنات 
للقوارض مثل الأكرلاميد. لكننا لا نأكل الكيماويات المعزولة» بل نأكل 
الطعام؛ والطعام» كذلك؛ يحتوي على تشكيلة من مضادات السرطنة. ما 
عليك سوى التفكير بالغلوكوسنولات في البركلي, أو الفينولات المتعددة 
في التفاح, أو اللايكوبين في البندورة. لذلكء» بينما يكون الأكرلاميد 
مسرطنا حين يعطى للجرةان بجحرعات غالية: ليس لدينا دليل على أنه 
يسبب المشاكل حين يكون جزءا من الطعام. بل إن لدينا بعض دليل على 
أنه ليس يرظنا . 

فحصت دراسة على نطاق واسع أحرتها مدرسة الصحة العامة في جامعة 
هارفارد ومعهد كارولنسكا في السويد استهلاك الأكرلاميد في الغذاء لدى 
7 مريضاً في السرطان وقارنتها بغذاء 538 شخصاً سليماً. لم تكن هناك 
علاقة بين استهلاك الأطعمة الغنية بالأكرلاميد وبين سرطانات القولون» 
والكلية, والمثانة. ومن المفاجئ أن الدراسة ربطت مستويات الأك رلاميد 
العالية بانخفاض.ء لا بارتفاع» في حدوث سرطان القولون! لعل الأطعمة 
الغنية بالأكرلاميد تحتوي أيضاً على ألياف تقدم الحماية. وقد خلصت إلى 
نتيجة مشابهة دراسة إيطالية على نيف و7 آلاف مريض بالسرطانء إذ ْم 
تحد علاقة مع الأكرلاميد. كذلك وجدت نتائج شبيهة لسرطان الثدي. أما 
في الجرذان» فتزيد جرعات الأكرلاميد العالية من خطورة سرطان الثدي» 
لكن دراسة سويدية على أكثر من 43 ألف امرأة لم تحد مثل تلك العلاقة. 
وقد ملأت النساء استبيانات مفصلة حول الطعام المتكرر عندهن سمحت 
للباحثين باحتساب استهلاكهن من الأك رلاميد. وخلال 11 سنة» شخصت 
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حوالي 700 امرأة بسرطان النديء لكن لم تكن هناك علاقة بالأكرلاميد. 
غير أن كيميائيي الأغذية قد اعتنوا حداً بقضية الأكرلاميد وابتدعوا 
طرقاً لتقليل مستوياته في الطعام المصنع. فقلي الطعام على درجات أدنى 
من 175هسم يقال مسهويات الأكرلانيد تقليلاً كبيراء كاهو لقال حين 
تبيضب رقائق البطاطا في حامضي الخليك المخفف قبل قليه" كذلك 
تنخفضل مستويات الأك رلاميد 60 في المئة إذا استخدمت بايكربونات 
الصوديوم (صودا الخبيز) محل بايكربونات الأمونيوم كعامل تخمير في 
المأكولات المخبوزة. وقد أثبتت هذه الإجراءات فعاليتهاء ويقدر الآن أننا 
نأخذ في غذائنا 0.43 ميكروغرام من الأكرلاميد تقريباً لكل كيلوغرام من 
وزن السو وطن كمية تقل كديرا من الخرة الى تيبي السرطان لد 
حيواناث التجارب. 

لابمكن ولا يجوز غض النظر كلياً عن المخاوف من الأكرلاميد» لكن 
المنتتجين قاموا بعمل جيد في تقليل مقاديره في الأطعمة التجارية» ونستطيع 
نحن أن نقوم بدورنا في التقليل من التعرضص له في المنزل باتباع (القاعدة 
الذهبية) . فحين تطبخ أو تخبز» دع الطعام يتحول إلى اللون الذهبي» 
ولكن لا تتركه يتحول إلى اللون البني أو الأسود :وق كنك قلق حدقا مر 
الأكر لاميد» فعليك مراقبة استهلاكك من القهوة. ذلك أن حوالي 30 إلى 
0 في المئة من تعرضنا للأكرلاميد يأتي من شرب تلك المحبوبة السمراء. 
لكن ما من دراسة ربطت القهوة بالسرطان! 


(1) حامض الخليك هو المكون الرئيسي في الخل. (المترجم) 
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الأدوية؛ عموماًء لا تشفي من المرض. قد تخفض ضغط الدم؛ أو تقلل 
الكولسترولء أو تخفف الألم» أو تستعيد مستويات الهرمونات»؛ أو تساعد 
في ضبط السكريء أو تعالج الخلل في الانتتصابء لكنها لا تحل المشكلة 
القابعة في الخلف؛ باستثناء المضادات الحيوية. فإن كان التشخيص خمجا 
بكتيرياً» فسيكون المضاد الحيوي شافياًء على الأقل في اللحظة الآنية. لكن 
مستقبل هذه الأدوية يزداد غموضاء لأن مقاومة المضادات الحيوية باتت 

إن البكتيرياء مثلها مثل البشر فريدة في كيميائها الحيوية. فإن تعرضت 
بجموعة من الناس لفيروس الرشح. فلن يصاب به الجميع؛ إذ الواضح أن 
قدرة النظام المناعي في التعامل مع المندسين الخارجيين تختلف من شخص 
إلى آخر. وكمثل هذاء قد تنجو بعض البكتيريا من فتك المضادات الحيوية 
وتمرر جيناتها الوقائية إلى ذريتها» فيخر ج سرب منها مقاوم للمضاد 
الحيوي الأصلي. ومثل هذه المقاومة هي النتيجة التي لا مناص منها 
لاستعمال المضادات الحيوية» والوقاية الوحيدة التي نملكها تجحاهها تكمن 
في الاستعمال الحكيم لهذه الأدوية القوية. لكنناء لسوء الحظ لسنا دائما 
حكماء. 

حين بجحت شدركات الأدوية في تطوير طيف واسع من المضادات 
الحيوية» كان موقفنا أنه إذا ظهرت مقاومة لمضاد حيوي ماء فهناك آخر 
يحل محله. وقد ثبتت صحة هذا القول حتى الآن. لكن مخزون المضادات 
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الحيوية اخذ في النضوبء. فقد ظهرت تقارير يقشعر لها البدن حول 
ظهور مقاومة للفانكومايسين» آخر ملاذ في المضادات الحيوية. ولنقلها 
ببساطة: كلما ازداد استعمال مضاد حيوي» قل احتمال محافظته على 
فعاليته. وبالنظر إلى أن (المركز الأمريكي للسيطرة على الأمراض) يقدر 
أن ثلث جميع وصفات المضادات الحيوية غير ملائم» فالواضح أننا نواحه 
مشكلة ضخمة. وإذ أخذ الأطباء يدركون هذا الأمرء باتوا أقل حماسا 
لوصف المضادات الحيوية. لكن ثمة مسألة أخرى. بالرغم من أن الأعداد 
مشيرة للجدل نوعاً ماء فإن 11 مليون كيلوغرام إلى 13 مليوناً تقريباً من 
المضاذات الحيوية الى تنج سنويا في أمريكا الشمالية ليست للاستعمال 
البشيريء بل تعطى للخنازير والدواجن والبقره في أغلب الحالات؛ لا 
لتشفيهم من الأمراض»ء بل لتعزز نموهم. 

منذ وقت متأخر من أربعينات القرن العشرين» كانت جرعات من 
الشباذاته التبوينة قبدن قن لاحي )قياف روتها الى علش 
الحيوانات لمنع المرضص ولزيادة فعالية العلف. أما سبب ازدياد أوزان 
الحيوانات بسرعة حين تعطى جرعات صغيرة من المضادات الحيوية» فغير 
واضح؛ لكن الأمر قد يكون ذا علاقة بتقليل المنافسة على الأغذية حين 
ينخفض عدد البكتيريا الطبيعية في أمعاء الحيوانات. وترى بعض الدراسات 
أن المضاد الحيوي يرقق جدار الأمعاء فيزيد استيعابه للطعام. غير أن ما 
أصبح واضحاً هو أن المضادات الحيوية المسماة (تحت علاجية) إنما تقود 
إلى ازدهار البكتيريا المقاومة للمضاد الحيوي لدى الحيوانات» وتستطيع 
هذه البكتيريا أن تعدي الإنسان. فالدجاجء مثلاء يبدأ في إخراج بكتيريا 
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!. كولاي المقاومة للمضاد الحيوي في برازه بعد 36 ساعة فقط من إعطائه 
غلا مضانا البداقلال من القارابا يكلنية: وشاذل وقت قصيرء تظير هده 
البكتيريا في براز المزارعين. أما الإمكانية المرعبة حقأء فتكمن في توقع 
أن تمرر تلك البكتيريا جينات بين بعضهاء ومنها تلك التي تجعلها مقاومة 
للمضادات الحيوية. هذا يعني أن البكتيريا التي لم تتعرض قط لمضاد حيوي 
قد تكتسب مناعة.كجرد مقابلتها بكتيريا أخرى مقاومة له. ثم تذكر أن 
الحيوانات تخرج البكتيريا مع برازها الذي يستعمل سماداً» وقد يصل هذا 
السمباة إل المياه الخوقيةة فيخدو و اضحها كبق تسعر مشكلة المناغة لد 
البكتيريا. 

الطبخ التام يقتل البكتيرياء لكن الانتشار الواسع لتسمم الطعام يدل على 
انتشار سوء التعامل مع الطعام والطبخ الضعيف له. صحيح أن الناس الذين 
يشكون من تسمم بكتيري في طعامهم لا يواجهون أكثر من مغص وإسهال 
مزعجين ثم يتعافون من دون الحاجة إلى علاج.ممضاد حيوي. في هذ الحالة 
لا تشكل المناعة قضية. لكن هناك حالات عديدة لأطفال» أو مسنين» أو 
أناس يكون جهازهم المناعي ضعيفاًء فيحتاجون إلى علاج بمضاد حيوي 
من تسمم طعامهم. فإن كانت البكتيريا مقاومة للمضادات الحيوية» وقع 
هؤلاء المرضى في وضع صعب. خذء مشلا حالة المرأة الدركية التعيسة 
التي توفيت عام 1998 بعد أكلها لحم خنزير ملوث بالسا مونلا ولم تستجب 
للسبروفلكساسين (سيبرول)» وهو المضاد الحيوي المناسب والمعتاد» 
بسبب مقاومة هذه البكتيرياله. وفي بحث ممتاز» مح العلماء الدغمركيون 
في رد سلالة السالمونلا المقاومة ورائياً إلى مزرعة خنازير محددة. ومما أثار 
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الدهشة أن هذه الخنازير لم تعالج بالسبروفلكساسينء لكن الخنازير في 
المزرعة المجاورة كانت قد عو لجتء أما البكتيريا المقاومة فكانت تتنقل 
بين المزرعتين! 

في أمريكا الشمالية» تستعمل المضادات الحيوية المسماة (كوينولونات) 
منذ سنة 1995 لعلاج الخمج عند الدجاج. وإذ كان هذا عظيماً لصحة 
الدجاج فقد تبين أنه ليس على هذه الجودة للإنسان. ذلك أن السبب الأعم 
لالتهاب المعدة والأمعاء عند البشر يعود لبكتيريا كامبيلوباكتر جيجوني» 
وغالباً ما تناط المسررولية بالدجاج. فإن كانت ثمة حاجة لمضاد حيوي؛ 
كان سبروفلكساسين الاختيار المعتاد. لكن, منذ المجيء بالكوينولونات 
إلى حيوانات المزار ع» ظهرت سلالات كامبيلو باكتر المقاومة لهذا الدواء. 
وقد عدت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية هذا الأمر من الخطورة بحيث 
كان (بايتريل)» وهو أحد الكوينولونات» أول دواء بيطري يحظر استعماله 
بسبب ظهور بكتيريا مقاومة له. وإذ كان هذا أول عمل من نوعه في 
أمويكا الغمالية فين الأوريين قد يتتؤؤاسة ثمانيتات القرت العشريه 
في استبعاد المضادات الحيوية عن علف الحيوانات. فقد حظرت السويد 
استعمال المضادات الحيوية لتعزيز النمو عام 1986» واستجاب المزارعون 
السويديون بتحسين مستوى النظافة في المزارع وبتغيير مكونات العلف. 
وقد دللوا على أن اللحم من غير المضادات الحيوية يمكن إنتاجه للمستهلك 
بالكلفة عينها عمليا بوجود المضادات الحيوية. وقد تبع الاتحاد الأوربي 
الأثرء وفي الأول من كانون الثاني 2006» حظر استعمال المضادات 
الحيوية لتعزيز النمو في علف الحيوانات. 
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المضادات الحيوية أدوية رائعة» وعلينا أن نبذل كل ما في وسعنا لحماية 
فعاليتها. وإذ أن بعضى استعمالات المضادات الحيوية لعلاج الحيوانات 
المريضة مبرر» فقد عبر عن رأيه عالم يدرمس مقاومة المضادات الحيوية 
بقوله. «السبرو مضاد حيوي جوهريء ولا نستطيع السماح بإضعاف 
فعاليته بتبديده على الدجاج». 


الهرمونات في اللحم 

ادرف الأروب هع فرق لد حظرو| السعسال البرمونات 
كمعززات للنمو لدى البقر في أواخر ثمانينات القرن العشرين» لكن هذه 
الممارسة لا تزال متبعة على نطاق واسع في أمريكا الشمالية. فما الذي 
يجري؟ كيف لقارتين عندهما أفضا علماء العالم أن تخرجا بنتيجتين 
مختلفتين استنادا إلى دليل علمي واحد؟ لعل الدليل غير جامع» أو لعل في 
الأمر ما هو أكثر من العلم. 

لاامراء في مسألة عمل معززات النموء على الأقل فيما يتعلق.متتجي 
البقر. فالهرمونات الستيرويدية المضافة إلى العلفء أو المزروعة في آذان 
الجيوانات» تزيد النمو بحوالي 30 في المنة وتسمح للمزارعين بتخفيض 
يبلغ 15 في المئة من الأعلاف في البقر غير المعالج. وهذه الممارسة تعني 
تخفيضاً في الأسعار على المستهلك؛ كما هو مثبت لكل من يشتري اللحم 
على جانبي الأطلسي - ولكن ما هو الشمن على صحة البشر؟ 

تعيدنا قصة الهرمون إلى العام 1938» حين صنع تشارلز دد لأول مرة 
في بريطانيا مركبا يقلد الإسترجين الطبيعي. وقد لفت الداي- إثيل- 
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ستليسترول» الذي كان إنتاجه سهلاً ورخيصاء اهتمام الناس كثيراً. ففي 
الإمكان أخذه بالفم؛ وينطوي على أمل للنساء في منع الإحهاضء؛ وفي 
علاج مشاكل الطمثء وأعراض انقطاع الحيض» وغثيان الصباح. لكن 
ما آثار المزارعين كان أثر الذايحإنيا -سعايسترول على الحيؤانات. ققد 
ازداد وزن الدجاج والحيوانات بسرعة حين أضيف هذا المركب إلى 
الأعلاف. ولما كان قد سمح به للاستعمال الطبي لدى البشرء فإن السماح 
به كمضاف علفي عام 1954 لم يكن مقلقا. لكن الأمرلم يطل على ظهور 
بعض القلق. فقد كثر الحديث عن أن عمال الزراعة الذكور الذين تعرضوا 
لهذا المركب أصيبوا بنمو في أثدائهم» وكانت ثمة همهمات أنه في 
الدجاج كان يؤدي إلى نضوج جنسي سابق لأوانه لدى البنات. وبالرغم 
من أن هذالم يؤكد قط فقد حظر الداي-إثيل-ستلبسترول في إنتاج 
الدجاج والخراف عام 1959. لكن استعماله في البقر استمر» حتى بعد 
أن ربط الهرمون بأحد سرطانات المهبل النادرة لدى بنات النساء اللاثي 
أخذنه خلال الحمل. وبسبب هذا الربط» حظر الداي-إثيل-ستلبسترول 
في أعاللاف الحيوانات عام 1979» بالرغم من عدم اكتشاف أية بقايا منه 
في اللحوم التجارية. 

قبل الحظر بزمن طويلء» كانت فعالية الداي-إثيل-ستلبسترول 
والمخاوف حول استعماله قد حفزت البحث في الهرمونات الأخرى 
كمعززات تمكنة للنمو. ولما كانت الحيوانات تنتج الإستراديول 
والبروجسترون والتستسيرون بشكل طبيعي» فقد كانت مرشحات 
مثالية. أما العقبة الكأداء» فكانت تكمن في كلفة إنتاج صيغ مصنعة من 
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هذه الهرمونات؛ لكنء ما أن اجتيزت هذه المشكلة» حتى انضمت إلى 
الداي-إثيل-ستلبسترول كمضافات للعلف وكمزدرعات. وحين حظر 
الداي-إثيل-ستلبسترول» باتت الهرمونات الطبيعية ومعها اثنان مصنعان 
(زيرانول وخلات الملنجسترول) تمنح المزارعين خياراً كافياً من معززات 
العو 

بعد سحب الداي- إثيل-ستلبسترول من السوقء نشر باحثون طليان 
ورقة عزوافيها وباء تضخم الندي لدى تلاميذ المدارس في إيطاليا في أواخر 
سبعينات القرن العشرين إلى طعام أطفال مصنوع من لحم بقر مهروس. 
وكان الدليل نشاطا إستروجينيا متسقا مع نشاط الداي-إثيل-ستلبسترول 
وجد في ثلث جرار طعام الأطفال التي جمعت عشوائياً. لم يكن هذا 
دليلاً قاطعاً تماماًء لكنه كان كافياً لإعطاء زخم لجماعات المستهلكين 
الأوربيسين ليرزموا جميع الهرمونات معاً ويشنوا حملة على استعمالها في 
الجيوانات. وفي العام 1982» أعلن الباحثون الطليان أنهم لم يجدوا دليلا 
على وجود أثر للداي-إثيل-ستلبسترول في أي طعام للأطفال؛ واقترح 
علماء آخرون أن استخدام تلك المادة استخداما سيئا في السوق السوداء 
قد يكون وراء الفضالات التي وجدت مبكراً. ومن باب إبداء الاهتمام 
مخاوف المستهلكين» طلب وزراء الزراعة الأوربيون من لجنة من العلماء 
أن تستقصي المسألة. أما النتيجة فكانت في التقرير القائل» (ليس هناك 
أسسس علمية لحظر معززات النمو سواء الطبيعية منها أو المصنعة). لكن 
الحظر استمر لأن (الوزراء قرروا إعارة مزيد من الاهتمام حقائق السياسة 
لالحقائق العلم)» كما قال المفوضي الزراعي للاتحاد الأوربي. أما هذه 
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(الحقائق السياسية) فقد تكون شملت إمكانية أن يحول هذا الحظر دون 
استيراد لحم البقر الأمريكي لدعم المنتجين المحليين. 

اتضح أن إرك لامنغ؛ الأستاذ في جامعة نتنغهام الذي كان يرأس اللجنة 
العلمية الاستشارية؛ أصيب بخيبة أمل من القرار. فقد قال متذمراء (لم 
أتوقع قط أن يغض النظر عن الدليل العلمي بسبب ضغط من المستهلكين 
يشوبه الجهل». لكن؛ هل لدينا حقاً دليل علمي على سلامة استعمال 
الهرمونات؟ لا. فلا يمكن العلم أن يضمن السلامة» بل يمكنه أن يظهر 
الضرر فقط. إذ من الممكن دائماً أن يصاب بالضرر إنسان ما في مكان 
ما من كمية ضئيلة من الهرمونات في اللحم. لكن» فكر فيما يلي: ينتج 
الذكر البالغ 136 ألف نانوغرام من الإسترجين في اليوم. والآن قارن 
هذا بأربعة نانوغرامات موجودة في حصة واحدة من لحم البقر وزنها 
0 غراماً ومأخوذة من حيوان معالج؛ أو بثلاثة نانوغرامات في قطعة 
من حيوان غير معالج بالهرمونات؛ أو ب28 ألف نانوغرام من المركبات 
الإستروجينية الموجودة في ملعقة طعام من زيت الصويا. وفكر أيضاً في 
أن الإستروجين في البيضة يزيد 45 مرة عليه في ربع رطل من الهامبيرغر؛ 
وأن الجعة تحتوي على مركبات إستروجينية أكثر من اللحم؛ ولن نذكر 
هنا حبوب منع الحمل أو المكملات الهرمونية التعويضية. ففي ضوء مثل 
هذا التعرض الكبير للهرمونات» من الصعب أن نتخيل أن المقادير الضئيلة 
الموجودة في اللحم تنطوي على أية تبعات. لا شك في إن الاستعمال غير 
الصحيح للهرمونات في الحيوانات من لدن منتجين لا يتمتعون بروح 
المسولية إنما هو دائماً مثار قلق. وقد يكون هناك أيضاً قلق مشروع حول 
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الهرمونات التي ينتهي بها المطاف في السماد» ومن ثم في أنظمة المياه 
الطبيعية. كذلك من المنطق القلق من الده ون المشبعة في اللحوم, أو من 
ميلها إلى تكوين مركبات مسرطنة حين تقلى أو تشوىء أكثر من القلق من 
محتواها الهرموني. 
الفينيلات الثنائية متعددة الكلورة فى السمك 

إنه لمشهد عام هذه الأيام أن ينشر علماء ورقة ببحث حول اكتشاف 
ملوث ما من صنع الإنسان وجد في مادة مستهلكة؛ فيحذرون الناس 
من التعرضي المفرط له لأنه تبين أن هذه المادة مسرطنة أو ذات مشاكل 
عديدة حين تطعم للقوارضبي بجرعات عالية. وتحتل هذه الاكتشافات 
صفحات الأخبار الأولى» والناطقون باسم الصناعة ذات العلاقة يشكون 
مر الشكوى من أن الخطورة مبالغ فيهاء بينما تشيد جماعات البيئة 
بالدراسة وتنعتها بالعمل الفذ. ثم يخوض علماء مشهود لهم غمار الجدل 
على الشائبيخ» وأحياناً يتهم بعضهم بعضهم الآخر بأن له مصلحة ما. أما 
الدوائر التشريعية الحكومية» فلا تستطيع التوافق على التوصيات التي 
يجب إصدارهاء بيئما يقش الجمهور مشوشاً تمامأ ويصبح مكتبي هدفاً 
للرسائل الإلكترونية والمكالمات الهاتفية. 

أثير حديقاً رعب مرده إلى ورقة نشرتها بجلة سيدسس (العلم) المحترمة؛ 
يقول فيها الباحئون إن سمك السلمون المربى في المزارع ملوث تلوثا 
كبيراءه ركبات كلورية عضوية مثل الفينيلاث الثنائية متعددة الكلورة» 
والديوكسينات,ء والتكسافين» والديلدرينء أكثر من تلك التي تعيش في 
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الطبيعة. فأما الفينيلات الثنائية متعددة الكلورة» فكانت تستخدم يوماً 
كسوائل عازلة في الأجهزة الكهربائية؛ وأما الديوكسينات فهي منتجات 
جانبية في بعضى العمليات الصناعية؛ وأما التكسافين والديلدرين» 
فمبيدات حشرية. وهذه الكيماويات موجودة دائماً في البيئة» ولكونها 
قابلة للذوبان في الدهونء فإنها تتراكم في أسماك المزارع التي تعلف علفاً 
تعنعا نن السماف رزيت الماك الفعين ركيقا سذاء سيق 511 سكا 
ملوثاء تتراكم الكلوريدات العضوية في أنسجتنا الدهنية. ولا يختلف 
اثنان على أن هذه المركبات قادرة على إحداث اثار صحية مؤذية. 

لنستعمل الفيئيلات الثنائية متعددة الكلورة مقلاء ولتتفشحص خطورة 
السرطان. ما من شك في أن الفينيلات الثنائية متعددة الكلورة يمكن 
أن تسبب هذا المرضس في الحيوانات» حيث يتأثر الكبد أكثر من غيره 
من الأعضاق أنا الضورة لذ الالسان »قافا وفيويها. .وقد أظيرت 
الدراسات الوبائية أن العاملين المعرضين على نطاق واسع للفينيلات 
الثنائية متعددة الكلورة في جو صناعي يعانون من مخاطر سرطانية مرتفعة 
تياك كذلاك وعمهض البالكيئ ارباطا ميم ونث كير عت لكات 
في النسيج الدهني وبين السرطان اللمفاوي غير الهتشكيني. وقد أدى 
حادثان في اليابان وتايوان أكل فيهما أناس زيت رز تلوث عرضاً بجرعة 
عالية من الفينيلات الثنائية متعددة الكلورة إلى التفكير بخطورة متزايدة 
لسرطاة الكييم الاك يدو شوررا وصف القبباوات القنائية بعددة 
الكلورة بأنها مسرطنات محتملة للإنسان. لكن ذلك لا يعني أن أكل 
السمكء أكان سمك مزارع أم لاء يرفع خطورة السرطان. وكما قلت 
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ضرآرا مرو قل » الاطعاننا صوص حلي مترظناث عذيدة أكانك طيعية 
أم مصنعة. فالهيدرازينات في الفطر (الفقع)» والأمينات العطرية متباينة 
الحلقات في اللحم المطبوخ, والألفاتكسينات في العفن. والأك رلاميد 
في الأطعمة المخبوزة» كلها مسرطنات. لكن غذاءنا يحتوي أيضاً على 
مضادات السرطان على شكل مختلف الفيتامينات والفينولات المتعددة. 
وحين نأكل» نستهلك مئات الكيماويات المختلفة» لكن من المستحيل 
عملياً اليو بعائج تفاعلها ف جسمنا: لهذا يكون هناسبا أن تسأل إن كان 
غذاء يحتوي على نسبة عالية من السمك مسرطنا أو لا» بدل إن كان في 
مقدور الملوثات الكلورو-عضوية فى السمك أن تسبب السرطان أو لا. 
لنب على علع بدرالسة أظهركة رتاظا وى ابعساذك السماك الترايد 
والسرطان. على الجانب الآخر» هناك دراسات عديدة تشير إلى استنتاج 
عكسي . 

أوضت البأنطوة المريديزة 3 أكل التسرناك الدع تاس السالمونةة 
قد يخفض خطورة سرطان البرستات إلى النللث. كما أن العلماء الطليان 
والإسبان قاموا باستقصاء العلاقة بين تكرار استهلاك السمك وبين 
الشرظاق» فقوتو اقطا مشيقا فى الحناية به حظر سرظافات القناة 
الهضمية» خاصة سرطان القولون» أحد أسباب الموت السرطاني في الدول 
المتقدمة. وفي مستشفى مركز السرطان في ايشيء اليابان» درس العلماء 
الأغذية التي يأخذها أكثر من 4 آلاف شخص صحيح الجسم وألف آخرون 
يعانون من سرطان الرئة. فكان من أكل من الرجال والنساء كميات كبيرة 
من السمك الطازج أقل احتمالاً بكثير للإصابة بسرطان الرئة. وقد يفسر 
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هذا السبب وراء تمتع اليابانيين.معدل منخفضن لسرطان الرئة بالرغم من 
أنهم يدخنون أكثر من الغربيين. كما وجد في مسح واسع النطاق استغرق 
عشر سنين» وشمل نيفاً و60 ألف إنسان من أصول صينية في سنغافورة» 
أن النساء اللواتي كن يأكلن 40 غراماً من السمك في اليوم على الأقل 
قد ضعف عندهن خطر سرطان الندي ب25 في المئة. وهناك تبرير نظري 
معقول لهذه الملاحظات. البرستاغلاندينات صنف من الكيماويات في 
الجسم ذو أنواع من التأثيرات شبيهة بتلك الهرمونية والتي لبعضها علاقة 
بالسرطان. وهي مشتقة من حامض الأراكدونيكء الذي يتكون بدوره 
من حامضى اللينولييك» الذي هو دهن من أوميغا6- شائع في الغذاء. 
وزيوت السمك تعطل إنزهة سايكلو-إوكسي-جينيز 2-» التي تحول 
حامضى الأراكدونيك إلى البرستاغلاندين-ي2 المزعج. لذلك يحتمل أن 
ينتج عن خفض استهلاك السمك زيادة وليس نقصاً في السرطان» بغض 
النظر عن الملوثات. 

بينمايرعب القلب احتمال السرطان. فالحقيقة أن السكتة الدماغية 
وأفراضن القلب:تقدا الناس أكثر, كما آن ثبة دليلا قويا على أن اشياالة 
السمك يحمي من السكتة الدماغية والأزمة القلبية. لكن» لماذا نقف عند 
السرطان وأمراض القلب؟ فهناك دليل حديث على أن استهلاك السمك 
يحمي من السكريء وربما حتى من مرض الخنرف. وفي كل الأحوال؛ 
يعتقد أن الكيماويات المفيدة هي دهون أوميغا3-» التي لعل السلمون 
مر مصدرها الأف افش إل ذلك إن السلدوث أقل احتبالا لذن بكرن 
عونا بالزكق هيع الماك القناقع الاير . 
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ما يجب أن يسأل المستهلكون أنفسهم عنه هو إن كان عليهم أن 
يركزوا أكثر على المخاطر النظرية للكلوريدات العضوية في السمك أو 
على الفوائد المؤكدة لاستهلاك السمك. وبالرغم من أن الجواب يجب 
لحري سه ا ل ل 
لا تزال مهمة. وممالاشك فيه أنها سوف تشجع منتجي السمك على 
العمل على تقليل فضالات الكلوريدات العضوية في منتجهم؛ وهو أمر 
سك 0م 
وزائبا للبشوياعل دهون ا وسعلوحع فاسب ال بطي وبالمنابية قول إن 
السلمون المعلب يأتى دائما تقريبا من سلمون ألاسكا الطبيعى» وهو أقل 
تلوقا بالكلوريدات الحصبوية: ومعظ الكبلات القذائية من ريت اللعمك 
(الجرعة الموصى بها عادة هي 12000 ملغرام في اليوم) خالية أيضاً من هذه 
المركبات. غير أنني أعتقد أن قول محرري بحلة سينس (العلم) إن أكثر من 
وج رحن تبلمر ا الرارح في الحبير لت يرع خظررة الشرصا د قود 
غير فين اطلذقا . ولما كان السلمون الطبيعي غالياً جداًء فإن التحذير من 
سلمون المزارع قد يؤدي إلى تقليل الناس استهلاكهم من السلمون تقليلا 
كبيراً مما يؤدي بدوره إلى مخاطر الوقوع في المرض. أما الحوامل؛ فعليهن 
الالتزام بالسلمون الطبيعي» نشدانا للسلامة المطلقة. 


الدهون الترانسية 


لعلك لم تسمع.هدينة تبيورون في كاليفورنيا. لكنها ستذكر في التاريخ 
على أنها أول مدينة أمريكية شمالية (خالية من الدهون الترانسية). ثم 


كه 329 حت 


تفاحة في اليوم 


قانوناً يفرض على المطاعم أن يلغوا استعمال الدهون الترانسية صناعياً. 
ويتوقع المسؤولون الصحيون أن تحول إزالة الدهون الترانسية من الطعام 
دون وقوع 500 حالة وفاة سئويا في نيويورك» وهو عدد يفوق عدد قتلى 
حوادث السيارات. أما المستهلكون الذين يريدون تجنب الدهون الترانسية 
في الأطعمة المصنعة؛ فيمكنهم الآن فعل ذلك لأنه يجب التصريح في 
ملصقات الأطعمة بوجود الدهون الترانسية. غير أن هذا غير كاف لعضو 
البرلمان الكندي بات مارتن» النتى علقت فى إحدى المناظرات بطريقة 
سسرحيية أن (ليس مقسولا أن يوضع شم فى طعامنا بحفنى لو كان الملضق 
صحيحاً). فما هوء إذاء هذا (السم) في طعامنا ولماذا يكون هناك؟ 
دخلت الدهون الترانسية إلى طعامنا كمنتج جانبي غير مقصود في عملية 
كانت أصلاً إجراءً صحياً. ولفهم الفوارق الكيماوية ذات العلاقة» نحتاج 
للقي سيط سول الدع ةفالس الذهوة عجريعا رن صمو د قري مرخ 
ثلاثة جزيئات من غلسرول الكربون» تتصل بها سلاسل طويلة من ذرات 
الكربون» تعرف بالأحماض الدهنية. ويمكن لذرات الكربون هذه أن 
تحمل ذرتي هيدرجين» كأقصى حدء وحين يكون الحال هكذاء يشار إلى 
الحمض الدهني على أنه (مشبع) بالهيدروجين. فإذا كانت ذرتا كربون في 
السلسلة متصلتين معا برابط ثنائي» نستعمل تعبير (أحادي اللا-إشباع)» 
لأن هناك الآن ذرتي هيدروجين أقل مما في الدهن المشبع, مما يعني أن 
الجزيء الآن (لامشبع) (غير مشبع) بالنسبة إلى الهيدرجين. فإن كان هناك 
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كقاعدة عامة» تكون الدهون النباتية إما أحادية اللا-إشباع أو متعددة 
اللا -إشباع (باستثناء زيتي النخيل ووز الهند)» بينما تميل الدهون 
الحيوانية إلى أن تكون مشبعة. والدهون المشبعة تزيد كولسترول الدم 
فخدو لذلك سبودة غذابا. على لاتب الآخن ادها أفطل للتقيد 
والقلي لأنهاء على غير حال الدهون غير المشبعة» لا تتحلل حين تتعرض 
للأكسجين على درجات الحرارة العالية. أضف إلى ذلك أن الدهون 
المشبعة تميل إلى الصلابة» مما يعني إمكانية مسحها على الرغيف بسهولة 
أكبر. 

حين اتضحت العلاقة بين الده ون المشبعة وأمراض القلبء بدأ منتتجو 
الطعام؛ بضغط من السلطات الصحية» في التقليل من استعمال الدهون 
المشبعة. لكن هذه لم تكن محض مسألة سهلة في إحلال الدهون متعددة 
اللا-إشباع (الصحية) محلها. ذلك أن الدهون متعددة اللا-إشباع لم تعط 
الأطعمة القوام والطعم عينيهماء كما لم يكن تكرار استعمالها في القلي 
ممكناًء وهو أمر صعب بالنسبة إلى صناعة الطعام السريع. وكان حامض 
اللينولتيك؛ الموجود عملياً في جميع الدهون النباتية» غير ثابت خاصة في 
الحرارة ويميل إلى إعطاء نكهة زنخة عند تعرضه للأكسجين. لذلك كانت 
الحاجة ماسة إلى حل وسط بين الدهون المشبعة واللامشبعة» وبدت عملية 
توصف ب(الهدرجة الجزئية) تفي بالحاجة. 

تشمل الهدرجة معالجة الدهون اللامشبعة بغاز الهيدروجين نحت 
ضغط عال بوجود حفاز معدن كالنيكل. وتتفاعل بعض الروابط الثنائية 
مع الهيدروجين» فيتتج عن هذا التفاعل جزيء تقل فيه الروابط الثنائية 
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عنها في الدهون متعددة اللا-إشباع, لكنها تبقى أكثر ثمافي الدهون 
المشبعة. وقد حلت الده ون المهدرجة جزئيا محل شحم البقر في القلي 
وكانت مناسبة أيضاً في الخبيز. ولكونها صلبة:؛ استعملت هذه الدهون 
على نطاق واسع كسمن صناعيء التي وصفت الآن بأنها بديل أفضل 
للصحة من الزبدة. 

في ذلك الوقتء لم يتوقع أحد أن يكون لهذا البديل (الأفضل للصحة) 
جانب قاتم. ذلك لأن أحداً لم يعر اهتماماً لحقيقة أنه خلال عملية الهدرجة 
تغير تشكل بعض الروابط الثنائية الباقية من حالتها الوضعية الطبيعية 
المسماة (سيز) (015) إلى حالة وضعية أخرى تسمى (ترانس) (05ةتا) 
وقد كان التأثير في تقوبم السلاسل الكربونية وجعل الدهن صلباه وهو 
ماعد في البداية مفيداً لأنه كان يسمح لتلك السلاسل بالامتلاء. وهكذا 
دخلت الدهون الترانسية السوقء فامتلأت بها أنواع الحلويات والبطاطا 
المقلية ورقائق البطاطا والخبز والسمنة الصناعية. تقبل الناس الأمر قائلين: 
حسناء تندرج الدهون الترانسية تحت صنف (الدهون اللامشبعة) وهي 
أفضل لنا من الدهون المشبعة التي حلت محلها. 

لكننا في ثمانينات القرن العشرين بدأنا نسمع لعلعة من هنا وهناك. فقد 
لاحظ مارتن كتن في الجامعة الزراعية في واغننغن» هولندة, أنه بينما كان 
الإسكندنافيون يستهلكون من الدهون المشبعة أكثر من الأمريكيين» كانت 


(1) هذان تعبيران في الكيمياء العضوية يصفان وضع المجموعات الفعالة ضمن الجمزيء في الفضاءء إما (سيز) (15©)) ويعني 
(على الجانب نفسه)» وإما(ترانس) (12125])) ويعني (على الجانب الآخر). ويسمى المركب الذي له هذه الصفة ب(المتجازئ) 
(150261)؛ ولكل متجازئ صفات فيزيائية خاصة به؛ وإن كانت جميعها واحدة من الناحية الكيميائية. (المترجم) 
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إصاباتهم بأمراض القلب أقل. فتساءل إن كان لهذا علاقة بولع متتجي 
الطعام الأمريكيين بالده ون الترانسية. من هنا قررد.كتن أن يستقصي 
المسألة. طلب من متطوعين أن يتبعوا نظاما غذائيا يحتوي على دهون 
أحادية اللا-إشباع» أو دهون مشبعة» أو دهون ترانسية. لم يكن مفاجماً أن 
أولئك الذين أكلوا الدهون المشبعة ارتفع عندهم مستوى الدهن البروتيني 
منخفضى الكثافة (الكولسترول السيى) وانخفض عندهم مستوى الدهن 
البروتيني عالي الكئافة (الكولسترول الجيد). لكن مالم يكن متوقعاً أن 
المتطوعين الذين اعتمد نظام غذائهم على الدهو ن الترانسية كانوا أسوأ 
من اعتمد نظام غذائهم على الدهون المشبعة. كما ارتفعت نسبة مجموع 
الكولسترول إلى الكولسترول الجيد» وهو قيامس مقبول لمخاطر أمراض 
القلبء ممقدار 23 في المئة في الغذاء المعتمد على الدهون الترانسية؛ بينما 
كانت 13 في المئة في الغذاء المعتمد على الدهون المشبعة. صحيح أن 
مقدار الدهن الترانسي المأكول في هذه التجربة كان أكثر من الاستهلاك 
الأمريكي الشمالي النموذجي ب5 في المئة من بجموع السعرات» لكن 
الرسالة وصلت: لقد زادت الدهون الترانسية من مخاطر أمراض القلب. 
توافقت المكتشفات الإسكندنافية مع (دراسة صحة الممرضات»» التي 
تابعت آلاف الممرضات الأمريكيات لنيف وثلاثين عاماً. فالنساء اللائي 
أكلن مزيداً من الكعك والخبز الأبيض وبعض أنواع السمن الصناعي» 
وكلها مصادر رئيسية للدهون الترانسية» كانت خطورة أمراض القلب 
عندهن أعلى. وحين فحصت عينات الدم» وجد الباحثون أن مقدار الدهن 
الترانسي في كريات الدم الحمراء كانت ذات علاقة طردية.مقدار الدهن 
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الترانسى الستهلك ومرقطة أيضا بزيادة سهويات الكولسترول اسيم 
بل استطاعوا احتساب مخاطر استهلاك الدهن الترانسي. فالنساء اللواتي 
كان الحامضى الدهني الترانسي في كريات دمهن الحمراء في المستوى 
الأعلى كان احتمال إصابتهن بأمراض القلب يزيد ثلاث مرات عن النساء 
اللواتي كان محتوى الحامض الدهني الترانسي عندهن في المستوى الأدنى. 
كما ربط بحث آخر بين الدهون الترانسية وبين السكري من النوع الثاني 
وسرطان الثدي» والموت بالسكتة القلبية» والربو» وزيادة مخاطر الالتهاب. 
لا شك في أن الدهون الترانسية سيئة للغاية. والحقيقة أن مراجعة للأدبيات 
العلمية حول الدهون الترانسية نشرت في مجحلة نيو إنكلند الطبية (/7161 
عماعنلء]/1 01 1021نا10 لمماعم8) تقدم لنااصورة مرعبة. إِذ يبدو أنه 
لا يكفي التقليل من الدهون الترانسية؛ بل قد نحتاج إلى شطبها من نظامنا 
الغذائي. فقد كشف تحليل لأربع تحارب كبيرة تشمل حوالي 140 ألف 
متطوع أن زيادة لا تتعدى 2 في المئة من الاستهلاك السعري للدهون 
الترانسية كانت تزيد مخاطر أمراض القلب بمقدار 23 في المئة. وهذا 
يعني أنه حتى غرامان اثنان في اليوم قد ينطويان على خطورة! ويقدم لنا 
الباحثون توقعاً مذهلاً في إمكانية تجدب ربع مليون حادث مرضي قلبي في 
أمريكا الشمالية سدوياً بتقليل اسعيلاك الدهوة الترانسية, 

ينادو الآن أن دوق الترائسية قن توثر على دماغنا أيضاً هذاه على 
الأقلء ماأوحى به بحث د.آن-شارلت غرانهولم في جامعة كرلاينا 
الجنوبية الطبية. فقد دربت د.غرانهولم جرذانا على اكتشاف منصة مخفية 
في متاهة مليئة بالماء. بعد ذلك وضعت تلك الحيوانات على نظام غذائي 
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يحتوي على الدهون الترانسية أو على نظام غذائي يحتوي على الدهون 
متعددة اللا-إشباع» ثم طلب منها أن تتذكر ما تدربت عليه. فسبحت 
الجرذان التي كانت تأكل الدهون متعددة اللا-إشباع مباشرة إلى المنصة 
بيئما كانت الأخرى تخبط في المناهة. لم يكن واضحاً ما يحدث على 
المستوى الجزيئي؛ لكن النظرية تذهب إلى أن الدهون الترانسية قد تسبب 
بظريقة ها العيابا يحطب الاق البرو قياف دود ذف العاكقتة شمرير 
المعلومات بين الخلايا العصبية. علماً بأن تلك الجرذان لم تعط جرعات 
عالية من الدهون الترانسية» بل كان ما استهلكته نموذجا للغذاء الأمريكي 
الشمالي. وقد انزعجت الدكتورة غرانهولم من تلك النتائج إلى حد أنها 
تخلت عن أكل البطاطا المقلية وأزالت من مطبخها الأطعمة المصنعة التي 
كانت تحتوي على الدهون الترانسية. 

يحفل الصانعون بنصائح الباحثين ويحاولون تقليل الدهون الترانسية 
في منتجاتهم. وإحدى السبل إلى ذلك الاعتماد على الزيوت منخفضة 
الدهون متعددة اللا -إشباع؛ كحامضى اللينولنيك. فكما رأيناء إنها 
الدهون متعددة اللا-إشباع التي لا تنبت حين تحمى» بل تتفاعل مع 
الأكسجين لتطلق النكهات. يحتوي زيتا الذرة وعباد الشمس على أقل 
من 1 في المئة من حامض اللينولنيك لكنهما أغلى من زيت الصوياء الذي 
يحتوي على حوالي 8 في المئة. ويمكنناء بالطبع» هدرجة حامض اللينولنيك 
في زيت الصوياء لكننا عندئذ سنقع في مشكلة الدهون الترانسية. 
ظهرت حديثا معالجة بديلة. فقد طورت بالتهجين التقليدي أنواع 
من فول الصويا لإنتاج زيت يحتوي على أقل من 3 في المئة من حامض 
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اللينولنيكء لذلك يمكننا استعماله من دون هدرجة. وبالنظر إلى أن صناعة 
الطعام تستعمل مقداراً مذهلاً يربو على 5 مليارات رطل من زيت القلي 
في السنة» هناك سوق ضخمة كامنة لزيت الصويا الذي يحتوي على 
مستوى منخفض من حامض اللينولنيك. فلا عجب أن يهرول الفلاحون 
إلى زراعة النوع الجديد من الصويا. كذلك ثمة طرق أخرى للتخلص 
من الدهون الترانسية. فالزيت المهدرج كليا لا يحتوي على روابط ثنائية» 
لذلك لا يحتوي على دهون ترانسية. وزيت الصويا (أو أي زيت آخر 
متعدد اللا-إشباع)» يمكن هدرجته كلياً» وتحويله إلى مادة صلبة شمعية 
القوامء وبعملية تعرف ب«التمليح المتداخل) يمكن جعل هذه المادة تتفاعل 
مع دهن متعدد اللا-إشباع لإنتاج زيت قلي خال من الدهن الترانسي. 

في غمرة حماسهم للفوز في المنافسة» يهرول منتجو الطعام لتخليص 
منتجاتهم من الدهون الترانسية. فقد أعلنت شركة كلغ أنها سوف تستبدل 
زيوتها المحملة بالدهون الترانسية بزيت لا يحتوي إلا على القليل من 
حامض اللينولنيك. وكما كان متوقعاًء استغارت هذه الخطوة غيظ النشطاء 
المناهضين للتعديلات الوراثية. والحقيقة أن خاصية انخفاض محتوى 
حامضي اللينولنيك قد جاءت بها تقنية التهجين التقليديء لا التعديل 
الورائي. لكن فول الصويا المستعمل لإنتاج الزيت» كمعظم أنواع فول 
الصويا المزروع في أمريكا الشمالية» له أيضا خاصية مقاومة المبيد العشبي 
غلايفوسيت» لذلك فهي تنضوي تحت الصف المعدل وراثيا. 

أما القلق المعقول حول فول الصويا منخفض حامض اللينولنيك؛ فهو 
إن كان ذا أثر مهم على الصحة: أكثر مما إذا كان معدلاً ورائياً. ولتكن 
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واقعيين» ليست الأطعمة التي تحمل عب ما تحتوي عليه من الدهون 
الترانسية هي الأطعمة الأكثر تغذية. فاستهلاكنا من رقائق البطاطاء 
والبطاطا المقلية» وغيرهاء يجب الحد منه على أي حال» بغض النظر عن 
نوع الزيت المحضرة به. نعم من الناحية الفنية» إن كانت محضرة بزيت 
منخفضس حامض اللينولنيك» فهي (أفضل لك)» لكن مدى الفرق الذي 
سدته هذا السحة وما قائل الجدال: ونا غداق بالكل العارظ.» 
لا يحتوي التفاح. ولا البرتقال» ولا الموز» ولا البروكلي» على الدهون 
الترانسية. فلتأكل من هذه بدلا من الحلوى المعجنة وستغدو أحسن صحة. 
وإن كان في جرذان د.غرانهولم عبرة» فإنك ستغدو أيضا أشد فطنة. 
وجود معلومات عن الدهون الترانسية خطوة إيجابية. فالذي يود تحنب 
الدهون الترانسية يستطيع ذلك. مع هذاء علينا أن نتذكر أن أعداد من 
ينقذهم التخلص من الده ون الترانسية تستند إلى حسابات نظرية» لا إلى 
دليل قطعي . ففي العقدين الأخيرين» انخفضت أمراض القلب في أمريكا 
الشمالية انخفاضا ملموسا بينما بقي استهلاك الدهون الترانسية ثابتا. مع 
هذاء لا ضرر من التخلص من الدهون الترانسية» وهذا ممكن. ففي الدغمرك» 
لايمكن بيع أطعمة تحتوي على أكثر من 2 في المئة من الدهون الترانسية» ولم 
يحدث أن انهارت صناعة الطعام الدنمركية. لكن, لا يجوز أن نقفز إلى 
الاستنتاج بأن التخلص من الدهون الترانسية من الكعك والحلوى المعجنة 
والبطاطا المقلية تجعل هذه الأطعمة (صحية). كما لا يجوز لنا أن نفترض 
أن الإفطار على الحلويات الدنمركية لا غبار عليه في الدنمرك؛ لكنه سام 
في أمريكا الشمالية. فإذا رغبت في إفطار صحيء فعليك بأكل الشوفان» 
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والذرة» والفواكه؛ فلا خوف فيها من دهون ترانسية! 

لكي نضيف مزيداً من الإرباك على قصة الده ون الترانسية» نقول إن 
هناك ذهونا ترانسية ليست كلها سيغة. هامن شك فى أن تلك التي تشكل 
منتجات جانبية لهدرجة الدهونء والتي تظهر في السمن الصناعي وكثير 
من المواد المخبوزة» غير صحية قطعاً. لكن ليست جميع الدهون الترانسية 
من صنع الإنسان. فبعضها موجود في الطبيعة» ولهذه المسماة (أحماض 
اللينولييك المترافقة) خواص مختلفة. ومعظمها موجود في منتجات الألبان» 
كالحليب كامل الدسم وجبنة الشدر؛ وبعضها موود أيضاً في لحوم 
البقر والضان والماعز. فالبكتيريا الموجودة في قناة الحيوان الهضمية تحول 
حامض اللينولييك» وهو حامض دهني موجود في علف الحيوانات» إلى 
حامضى اللينولييك المترافق» وهذا يختزن في الأنسجة العضلية والثديية. 
وجسم الإنسان لا ينتج هذه المادة» لكن البحث العلمي يقترح إمكانية 
أن تكون أحماض اللينوليبك المترافقة فعالة في محاربة السرطان وأمراض 
القلب والسكري وزيادة الوزن. والأرانب التي تعطى علفاً فيه نسبة عالية 
بن الكو لسو او تمي هن أمراض القليي إذا أعطبت ايض أحعاض 
اللينولييك المترافقة. فهذا الدهن يخفضب في دمهم نسبة الغلسريدات 
الثلاثية والدهن البروتيني منخفض الكثافة (الكولسترول السيى). أما في 
الجرذان» فإن أحماض اللينوليبك المترافقة تعمل محرضة للإنسلين. ذلك 
أن عرض السكري مين التوع الثاني لايستطيعيوة إنناج ما ركليهع من 
الانسلين؛ وقد تكون أحماض اللينولييك المترافقة حلاً جزئياً لشكلتهم. 
على أي حالء إن أحماضي اللينولييك المترافقة تخفضى الغسلريدات 
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القاكلية» وى على ممفوى عال داكا لدف مرضي السكري: وليست 
جميع أحماض اللينولييك المترافقة تصنع بالطريقة عينها؛ ووحدها 
المتجازئات المسماة (سيز 9-) و(ترانس11-) و(سيز10-» ترانس12-) 
نشيطة حيوياً. 

لعل أكثر خاصية إغراءً في أحماض اللينولييك المترافقة أنها ذات أثر على 
ضبط نسبة العضل- إلى -الدهن في الجسم. ففي دراسة استغرقت ثلاثة 
شهور وضبطت بدواء وهمي» زادت أحماض اللينولييك المترافقة الكتلة 
العضلية في الجسم لدى المرضى البدناء بصورة ملموسة. وخلال فترة 12 
أسبوعاً. حدث نقص في الدهن الخالص بلغ 1.7 كيلوغرام لدى أولئك 
الذين أذ وايونياً 3.3 غزام من أحماضن الليتولبياك المترافقة: وحسسب 
أحد أهم خبراء العال في هذا المجال» الدكتور مايكل باريزا من جامعة 
وسكنسنء تكمن الإمكانية الحقيقية لأحماضن اللينولييك المترافقة في 
قدرتها على منع زيادة الوزن (على شكل دهن) بعد فقدانه. وباريزا نفسه 
يأخذ 3 إلى 4 غرامات يوميا. 

اين غلاقة ناض اللبوو نياك رافق بالصيكة؟ لكتى يذا لبس سيا 
في أن نبدأ في التهام اللحم ومنتجات الألبان عالية الدسم. ذلك أن الفائدة 
التي حققها من أجريت عليهم الدراسة جاءت من جرعات أعلى من المئة 
غرام الموجودة في الغذاء المتوسط. لهذاء إذا أثبت مزيد من البحث أن 
أحماض اللينولييك المترافقة مفيدة حقاء فالمككملات الغذائية هي ما يجب 


أخيذة. 
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البنزين في المشروبات 

كان البنزين؛ ذات يوم؛ يستعمل مرطباً بعد حلاقة الوجه لرائحته 
الطيبة. بل كان يستخدم لإزالة الكفيئين من القهوة. وكانت كلمنتين 
تشيرتشل (زوجة ونستن) تغسل شعرها به. يا لله كم تغير الزمن! 
واليوم نقلق على بعض أجزاء في المليار من البنزين في مياه شربنا أو في 
مشروباتنا الخفيفة. لماذا؟ لأن البنزين مسرطن مككد ويجب اجتنابه. 
لكن البنزين مكون حيوي لمنتجات مهمة ولعمليات ضرورية في الحياة 
الحديثة» وآثاره موجودة في كل مكان. وإذ يستحيل التخلص في البيئة 
منه» فإن ما نحتاج إليه هو تحليل معقول لخطورته. 

ليمس كل ظهور للبنزين ناتجاً عن نشاط بشيري. فهو واحد من 
المركبات العديدة التي تتكون من تحلل المواد العضوية» لذلك يمكن أن 
يوجد في النفط. كذلك يتكون من احتراق المواد العضوية» لهذا فإن 
البراكين وحرائق الغابات والفحم المحترق تنتج البنزين. كان مايكل 
فاراديء الكيميائي الإنكليزي الألمعي والرائد في علم الكهرباء» قد 
عزل البنزين لأول مرة من (الغاز المشع) عام 1825. في ذلك الزمن 
كان احتراق الفحم الحجري أو الخث ينتج ضوء الغاز الذي كان يضيء 
الدور والشوارع. مع ذلك بقي الهيكل الجزيئي للبنزين ضرباً من الغيب 
لأربعين عاماً تقريباً. فالكيميائيون لم يستطيعوا معرفة طريقة ارتباط 6 
ذرات من الكربون بست ذرات من الهيدروجينء أو على الأقل حتى 
العام 5 حين حلم الكيميائي الألماني أوغست ككولي بحية تعض 
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على ذيلها. فقد قادته هذه الررؤيا إلى أن يقترح هيكلاً للبنزين ترتبط فيه 6 
ذرات كربون بعضها ببعضها الآخر على شكل حلقة. فإن حلم ككولي 
بهيكل للبنزين» فقد كان صعباً عليه أن يتخيل الدور الذي سيقوم به هذا 
المركب في بناء العالم الصناعي. 

ينتج البنزين اليوم بكميات ضخمة من النفط الخام. ويعمل كمادة خام 
لإنتاج اللدائن (البلاستك) كالنايلون» والبوليستايرين» والبوليكربونات» 
والمواد اللاصقة» والمنظفات» والأصباغ, والمطاط الصناعيء والأدوية 
والمتفجرات. ما من شك في أن البنزين يجعل الحياة سهلة» لكن السوال 
إن كان يجعلها أقصر! 

ظهرت أول بادرة لمشاكل صحية حين اشتكى عمال تعرضوا لبخار 
البنزين من الدوار» والصداع؛ والارجحاف» وحتى من الهلوسة» وكلها 
أعراض للتسمم العصبي. فقاد هذا إلى تطبيق إجراءات تحد من التعرض 
للبنزين في مكان العمل لكن بقي القلق من التعرض مدة طويلة لمقادير 
ضئيلة منه. ثم تبين أن هذا القلق كان مبرراء فقد كشفت دراسات وبائية 
لاحقا وجود نسبة عالية من سرطان الدم لدى العمال الذين يستنشقون 
البنزين لسنين عديدة. لكن هذه العلاقة ليست قوية؛ فد قدر منذ العام 
8 حين لو حظت هذه العلاقة لأول مرة» وجود 150 حالة سرطان 
في الدم حول العالم بمكن ربطها بالتعرض المهني للبنزين. 

ليمس لمعظمنا أن يقلق من التعرض المهني. لكن» ما هو مستوى 
الخطر من البنزين ا موجود في طعامنا وشرابنا والهواء الذي نستنشقه؟ 
نظرياًء ليس هناك كمية آمنة لمسرطنء لأن إساءة واحدة للحامض الريبي 
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قدتؤدي إلى السرطان. أما عملياً» فإن من المحال التخلص التام من 
مسرطنات عديدة نتعرض لهاء أكانت طبيعية أم مصنعة. وفي حالة 
العوين» وضع معظم السلطاتك مسقو أعلى مسموحا بها في مياة 
الشيرب هو 5 أجزاء في المليار. لكن هذا لا يعني أن مستويات أعلى منه 
يجب أن تدفعنا إلى التشاور مع الحانوتي. فقد وضع معيار 5 أجزاء في 
المليار لأن في الإمكان تحقيقه من قبل أنظمة معالجة المياه. 

والآن دعونا نضع أرقاما لمعادلة البنزين والسرطان. لدينا مصدران 
للمعلومات: معطيات التعرض البشري» ودراسات علف الحيوانات. 
حين يتعرض العمال لأقل من 0.1 من جزء في المليون من البنزين في 
الهواءء؛ لا يكون هناك دليل على زيادة في خطورة سرطان الدم. وإذ 
نعرف أن الشخص المتوسط يستنشق حوالي 20 مترا مكعباً من الهواء في 
اليوم» فإن هذا يترجم إلى تعرض يبلغ 6 ملغرامات في اليوم. وقد أكدت 
دراسات علف الحيوانات على أن ليس في مثل هذه الجرعات خطورة 
زائدة للسرطان. فما مقدار البنزين الذين نتعرض له؟ في العام 2006» 
سمعنا عن قلق لوجود البنزين في المشروبات الخفيفة» وكانت مطروحة 
مسألة تفاعل بنزوات الصوديوم, المادة الحافظة» مع فيتامين ج» الموجود 
في معظم المشروبات. يبدو جليا أنه بوجود مقادير ضثئيلة من المعادن 
الي تحفز التفاعل» ينتج فيتامين ج شوارد حرة يمكنها تحويل البنزوات 
إلى بنزين. لهذا السبب وجد أن بعض المشروبات تحتوي على 50 جزءاً 
في المليار من البنزين» وهو ما يساوي 10 أمثال المسموح به في مياه 
الشرب. ولكن» حين نقوم بالحسابء نحد أن لتراً من مثل هذا امروب 
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يحتوي على 50 مكروغراماً من البنزين» ما يعني أنه حتى على معدل 
استهلاك مستحيل مقداره 120 لتراً في اليوم» سنكون تحت المقدار الذي 
لا أثر له على العمال المهنيين. 

ليست المشروبات الخفيفة» طبع مصدر تعرضنا الأوحد للبنزين. 
فحين قامت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية. مسح لسبعين نوعاً من الطعام 
على مدى خمس سنوات» وجد البنزين في كل صنف ما عدا الجبن 
الأمريكي وبوظة الفانيلا. كما يوجد 4 مكروغرامات في الهامبيرغر 
الواحدء مثلاء لكن هذا ليبس سوى عشر البنزين في الدخان المستنشق 
من لفافة تبغ. ويمكن أن تختزن موزة واحدة حتى 20 مكروغراماً. مع 
هذاء حين تجمع جميع مقادير التعرضء نحد أننا لا نزال تحت المستويات 
التي ربطت بسرطان الدم. 

هل هله الخطورة غائة كليل الوك كمي شيلف الدريو انقيذا 
لدى قلة من غير المحظوظين بفيض من الأحداث يؤدي إلى السرطان. 
لذلك لا بد من بذل كل جهد للتقليل من التعرض للمسرطنات» خاصة 
في مكان العمل. لكن كمية ضئيلة من البنزين في المشروبات الخفيفة لا 
تشكل أمر أ ذا بال وغلى أي حال هكن تجدب هذه الكميات الشغيلة 
باستعمال حوافظ غير بئزوات الصوديوم. 

إن كنت تود أن تقلق على شيء» فاقلق على عدم وجود غذاء في 
المشروبات الخفيفة» أو على البنزين الذي تستنشقه حين تملاً سيارتك به 
ففيه حوالي 20 مكروغراماً. وحتى لو تركت عامل المحطة هلا سيارتك 
بالبنزين» فسوف تستنشق ما بين 20 إلى 30 مكروغراماً في الساعة من 
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عوادم السيارات التي أمامك. وبالمقارنة» يصل معدل الاستهلاك اليومي 
للبنزين الآتي من الغذاء حوالي 5 مكروغرامات. ومثل هذا التحليل 
يصح أيضاً على المركبات العضوية المتطايرة المقلقة الأخرى في بيكتنا. 
حين أجرت إدارة الغذاء والدواء (الأمريكية) دراستها حول الطعام؛ 
استقصت وجود أكثر من 20 مركباً عضوياً متطايراً يستعمل على نطاق 
واسع في المذيياتء أو المنظفات» أو مزيلات الدهون, أو كوسيط في 
العمليات الكيماوية المختلفة. وبعضها قد يدخل حتى في الطعام كمنتج 
جانبي من كلورة الماء أو كمواد آنية من اللدائن. بناء عليه» أجريت تحاليل 
كيميائية لأشباه الستايرين» والكلوروفورم؛ ورابع كلوريد الكربون» 
وثلاثي كلورو-إثيلين» وكلها مسرطنات مشتبه بها. وقد وجد أنها 
كلها موجودة على مستوى أججزاء في المليار» ولكن المقادير» كحال 
البنزين» كانت أقل من المستويات السامة بكثير. 

كمثل على ذلك نقول: لقد حدد المستوى الأقل خطورة لرابع كلوريد 
الكربون على 0.02 ملغرام للكيلوغرام في اليوم. ويمكن اكتشاف رابع 
كلوريد الكربون في النقانق بنسبة 11 جزءا في المليار. فالرجل الذي 
يزن 70 كيلوغراماً يجب أن يأكل 120 كيلوغراماً من النقانق في اليوم 
لكي يصل إلى هذا المستوى. والنتيجة أن المركبات العضوية المتطايرة 
تستنشق من دخان لفائف التبغ» أو من بخار وقود السياراتء أو ثما 
تنفثه المصانع» بجرعات أعلى بكثير من وجودها في الطعام والشراب. 


 عه4‎ 


٠‏ ءِ 
مادة ترانس-هيدركسي- نوننال في الآطعمة المقلية 
كانت قطعة ال(فيئر شنتسل)77 كبيرة إلى درجة أنها تدلت خارج الطبق. 
ولقند كاتنت رائعة حقا دا اغعلاها من يقدوئس مشروع وغصير ليموك. 
حتى هذا اليوم, يسيل لعابي حين أتذكر أول مرة أكلت الشنتسل فيها. 
كانت عمتي» التي رتبت لنا المجيء إلى مونتريال بعد فرارنا من المجر 
خلال انتفاضة 1956» تملك مطعم الرفييرا ا متخصص بالأطعمة الأوربية. 
وكان هناك أن استمتعت بحصة من لحم البقر المرقق كأنه قطعة ورق» 
والذي ضرب بالطحين والبيض وفتات الخبز» ثم قلي بسرعة حتى اكتسب 
لوضا بنيا ذهبيا. ولقد عشفقه» ولا زلث . م يعد مطعم الرفييرا موجوداً منذ 
زمن. إلا أني تعلمت صنع الشنتسل بنفسي بشكل مقبول. لكن هناك 
فرقاً. فالعلم دخل من الباب» وأصبحت متعتي مشوبة بالمخاوف الغذائية. 
ذلك أن ما أكره الاعتراف به تلك الغيوم التي تتكثف فوق الاستهلاك 
المتكرر للحم الأحمر والمقالي. 
تتكرر بشكل مخيف كلمات (اللحم الأحمر) و(السرطان) في الجملة 
ذاتها في الأدبيات العلمية؛ والمقالات حول دور الغذاء في السرطان 
معفم طبرب الابحالااك كير اكد قبي رتسيل اذاه وعادة ما 
تشمل التغييرات المقترحة زيادة استهلاك الفواكه والخضار والحد من 
أكل اللحوم الحمراء والأطعمة المحضرة على درجات حرارة عالية. خذ» 


(1) الفيئر شنتسل (117162615617214261) وجبة نمساوية شهيرة» وهي قطعة من لحم البقر (السكالوب) المتبل بفتات الخبز 
المجفف. (المترجم) 
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مثلاء دراسة أوربية ضخمة أجريت في تسعينات القرن العشرين على 
حوالي 500 ألف رجحل وامرأة أصحاء وتوبعت أوضاعهم الصحية. بعد 
حوانلي خمس سنين» اكتشفت 1300 حالة سرطان تقريباً في القولون 
والشيرج. ثم قورن أسلوب حياة هؤلاء المرضى .من لم يصبهم المرض. كان 
الاكتشاف الرئيسي أن سرطان الأمعاء مرتبط باستهلاك اللحوم الحمراء 
واللخوم المضنعة. ومن الناحية الكميةة من كان يأكل يوهيا أكثر من 160 
غراماً من اللحم الأحمر أو المصنع؛ زادت إمكانية إصابته بسرطان في 
الأمعاء بنسبة 35 في المئة على من كان يأكل أقل من 20 غراما في اليوم. أما 
لحم الدجاج» فلم يكن مشمولاً» وأما الحم السمك فكان مرتبطاً بخطورة 
أدنى في سرطان الأمعاء. 

من الصعب معرفة المشكلة في اللحوم الحمراء والمصنعة معرفة دقيقة) 
لكين الظن بعرراظ الأيناتف نقباينة الكلقالت قد يكرة طن بحيذا. #سخين 
الطعام يطلق كثيراً من التغييرات الكيماوية» بعضهاء كقتل البكتيرياء 
وتليين ألياف العضلات» وتحسين النكهة؛ مرغوب فيه بينما الآخر غير 
ذلك. والحرارة العالية تسمح لمركبات كالكريتنين في اللحم بأن تكون 
لها تفاعلات تؤدي إلى تكون الأمينات متباينة الحلقات» وهذه مسرطنات 
معروفة. وكلما ازدادت الحرارة وازداد وقت الطبخ, ازداد تكون هذه 
الأمينات. وهذه المركبات متورطة في أكثر من سرطان الأمعاء. واستهلاك 
اللحم الأحمر مرتبط أيضاً بسرطان البرستات» والمعدة» والبدكرياس» وقد 
وجد الباحئون أيضاً أن النساء اللائي يأكلن اللحوم المحضرة جيداً يواجهن 
خمسة أضعاف الزيادة في خطورة سرطان الندي مقارنة بالنساء اللائي 
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يأكلن الحو هيه اليعة ا وتصويطة المحطير ومن وأفكا قله 
خطورة لحم الدجاج والسمكء أو قد يعود ذلك إلى أنه يحتاج إلى وقت 
أقل في الطبخ. على أي حال هذه ملاحظة مرحب بهاء لأن الحم الدجاج 
والحم السمك خاصة يعدان أكثر صحية للقلب من اللحم الأحمر - ما 
داما غير مقليين. وحين فحص الباحثون في مدرسة الطب في هارفارد 
عمل القلب لخمسة الاف شخص كبير في السن» وجح دوا أن من كانوا 
يكترون هن أكل السماك اموي او اموز كان متخقضا عبدهو يض 
القلب وضعغط الدم» وكان تدفق الدم إلى قلوبهم أفضلء بينما من كانوا 
يكررون أكل السمك المقلي أو شطائر السمك السريعة تعرضوا كثيراً 
لتصلب الشرايين وأمراض القلب الأخرى. أما المجرم المحتمل هناء فهو 
الدهن المستعمل في القلي. 

لا أعلم ما الدهن الذي كان يستعمله طباخو مطعم الرفييرا لقلي 
الفيئر شنتسل في خمسينات القرن العشرينء لكني أظنه نوعا من الدهن 
الحيواني. أما اليوم؛ فنحن أكثر علماً بالتغذية ونميل إلى استعمال الدهون 
متعددة اللا-إشباعء المؤمل في أن تكون خالية من الدهون الترانسية. لكن 
ذلك لا يعني أننا تغلبنا على المشاكل المرتبطة بالأطعمة المقلية. والحقيقة 
أن هناك مركباً مريباً أخذ في الظهورء أعني ترانس4--هايد ركسي 2-- 
نوننال (أو هايدركسي- نوننال). فما رأيكم بلقمة منه؟ 

على الأغلب أنك ل تسمع بهذا المركب من قبلء لكنه يثير اليوع نوغا 
من الجلبة في المجتمع العلمي. يتشكل مركب هايد ركسي- نوننال حين 
تتفاعل مع الأكسجين الدهون متعددة اللا-إشباع (تلك التي تحتوي 
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على عدة روابط ثنائية بين ذرات الكربون). وهذه الدهون موجودة في 
أغشية الخلايا ويمكنها أن تؤدي إلى الهايدركسي- نوننالء الذي يمكنه 
عندئذ أن يترحل في مجحرى الدم. والنبأ السيئ أن للهايدركسي- نوننال 
علاقة بأمراض القلب والأوعية الدموية» ومرضس باركنسن» والخرف» 
وعلل الكبد والكلية» بل حتى بالسرطان. وهاهو ما لا نحب حقيقة أن 
نسمعه: يتشكل الهايدركسي- نوننال حين تسخن الزيوت متعددة اللا- 
إشباع؛ خاصة ما يحتوي منها على حمض اللينولييك (الذرة والصويا 
والكانولا)» خاصة إذا تكرر تسخينها. وتلك المقليات الذهبية في المطاعم 
قد تكون مليئة بالهايدركسي- نوننال! 

والآن هاكم النبأ السار. إن الدهون أحادية اللا-إشباع» كزيت الفستق 
وزيت الزيتون» بعيدة جداً عن مثل هذا التلوث؛ ومؤسف أنها لا تستعمل 
في المطاعم؛ لذلك من المهم حقيقة الحد من الأطعمة المقلية عند الأكل في 
المطاعم. غير أني لم أتخل عن صنع ال(فيئر شنتسل) في البيت؛ لكنني أقلل 
منها وأقلي لحم البقر بزيت الزيتون. ففي الحياة ما هو أكثر من القلق على 
كل لقمة طعام نأكلها. 

المواد التي ترشح من اللدائن 

نحن نرزم ما يبقى من الطعام في أكياس من اللدائن (البلاستك)» 
ونستعملها كذلك للف الشطائر والفواكه والخضروات. وغالباً ما تأني 
لحومنا مرزومة باللدائن. كما أننا نشتري المشروبات المرطبة في قناني من 
اللداكن» وكير ما تتشعنل الملاضق والسك كين المدر مف اللسايتة 
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ونشرب من أكواب مصنوعة من اللدائن» ونطبخ الطعام في أفران 
الموجات الدقيقة في أطباق من اللدائن. ونتيجة ذلك نبتلع عشرات المواد 
التي ترشح من اللدائن إلى طعامنا وشرابنا: إنها الملينات التي تلين اللدائن؛ 
والمثبنات والحفازات التي تستخدم لربط الجزيئات الصغيرة لتحيلها 
سلسلة طويلة تعطي اللدائن خواصها. إنها فضالة الجزيئنات الصغيرة 
وبعض ال مواد المتحللة من السلاسل المذكورة. وقد ينتهي المطاف بكل 
هذه في أجسادنا. فهل هذا مهم؟ أما الذين ينشرون الرسائل الإلكترونية 
المرعبة» فالجواب عندهم: نعم. وزعمهم أن المواد التي يسببها السرطان 
كالملينات والديوكسين ترشح من اللدائن وأن لفائف البلاستك الموضوعة 
فوق الطعام حين يوضع في فرن الأمواج الدقيقة تتقطر منها السموم على 
الطعام. 

تبدأالرسالة الإلكترونية برواية بطولية لتلميذة فضولية في المدرسة 
الثانوية في ولاية اركنسا اسمها كلير نلسن علمت أن مادة ملينة تسمى 
(داي2--إثيل-هكسيل-إدبات) موجودة في اللفائف البلاستية وأن 
إدارة الغذاء والدواء الأمريكية لم تدرس قط إن كانت هذه المادة (المسرطنة) 
ترتحل إلى الطعام خلال طبخه في فرن الأمواج الدقيقة. وبمساعدة عالم 
محترفء ابتكرت نلسن تحربة طبخت يموجبها مزيجاً من اللفائف البلاستية 
مع زيت الزيتون ووجدت أن مادة (داي2--إثيل-هكسيل-إدبات) قد 
انتقلت إلى الزيت بنسبة أعلى بكثير من معايير إدارة الغذاء والدواء المحددة 
ب0.05 من الجزء في المليار. وقد فازت نلسن أخيراً بأعلى جائزة قدمتها 
الجمعية الكيميائية الأمريكية للتلاميذ» كما سحرت قصتها الكثرة من 
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الصحفيين, الذين حر صوا على وصفها بأنها بطلة الشعب التي كشفت 
اعتداءً آخر على صحة الناس من قبل الصناعة التي لا تباللي بأحد والتي 
تساعدها وتغويها إدارة الغذاء والدواء الفاشلة. 

كلير نلسن موجودة حقيقة وقد فازت حقاً بجائزة لعملها. لكن جائزتها 
كانت لاستقصائها المنهجي عن مشكلة ممكنة؛ وليس لدورها في الكشف 
عن تهديد سرطاني. والحقيقة أن ليس هناك تهديد يحتاج إلى الكشف عنه؛ 
لأن انتقال المادة المذكورة إلى الطعام قد درس من قبل. أما القول إن نلسن 
كانت أول من خطرت له هذه الفكرة» فكلام دواوين. ذلك أن لدى 
إذازة اذام الندو لعيارا للمسهرياف اللمقنولة ليتله اخادك وشو العيار 
الذي تحاوزته نتائج تلك الفتاة. ولم يكن هذا مفاجأة كبيرة. فتسخين لفافة 
بلاستك مغموسة في الزيت لمدة طويلة لدراسة انتقال الملين إلى الزيت 
وضع من الصعب أن يكون واقعياً. إنه شبيه.بمحاولة تقييم مخاطر السياقة 
في المدينة بدراسة سباق السيارات. 

على أي حالء هل الملينات على درجة الخطورة التي وصفت بها؟ هذه 
الكيماويات تضاف إلى اللدائن عادة لتجعلها لينة مرنة. وستائر الحمام 
مثال نموذجي عليها. وتستخام الملينات أيضاً تتحسين (الالتصاق) في 
بعض مغلفات الطعام. وقد برزت المخاوف من إمكانية أن يكون لبعض 
الملينات» خاصة داي-إثيل-هكسل-فثالات» خواص شبيهة بخواص 
الإسترجينء التي يمكن نظرياً أن تربط ببعض السرطانات. لكن داي- 
إثيل-هكسيل- إدبات, الملين المستخدم في لفائف كلوريد البوليفنيل (بي. 
في.سي)» لا ينتمي لهذا الصنف. وقد صنفه الآن الاتحاد الأوربي ووكالة 
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جناي البيعة الأمريكية كلذهما بان الالبنن فرط يكرك فين ومدذاهر 
املق اللق هربع كلم لسن 

وحدها لفائف كلوريد البوليفنيل هي التي تلينبمادة داي-إثيل- 
هكسيل-إدبات. وإذ أن استعمالها منتشر في رزم الطعام تجارياًء فإنها 
ليست اللفائف التي يشتريها المستهلكون ويستعملونها في أفران الموجات 
الدقيقة. فلفائف (غلاد راب) مصنوعة من البولي-إثلين منخفض الكثافة 
وليس فيها أية (فنالات) على الاإطلاق. والأمر نفسه ينطبق على (ساران 
راب»» التي كانت تصنع من كلوريد البولي-فنيلايدين» الذي يتمتع 
بخواصص حاجزة ولاصقة ممتازة» لكن أحل محله البولي-إثلين منخفض 
الكثافة عام 2004, ذلك أن الصانع تحول عنه لكي يقلل أثر المركبات 
المكلورة على البيئة. والبولي-إثلين منخفضى الكثافة بحد ذاته لا يلتصق 
كفاية» لكن قدرته على الالتصاق تحسنت بإدخال بلمرات أخرىء؛ مثل 
البولي-ايسوبيوتين أو البولي-إثلين الخطي المنخفض الكثافة. وليس في 
أي من هذين المركبين مخاوف. حتى حين صنعت (ساران راب) من 
كلوريك البو ل -فيلايدية» كان الملين المسمعما سترات الأبفا-تراي- 
بيوتيل» فلم تكن هناك (قضية فثالات) في هذا المنتج. لذلك» من الصعب 
أن يتخيل المرء تلك (السموم) التي استطاعت أن (تتقطر على الطعام) 
من لفائف ساران. يتقبل العقل ضرورة إبعاد أية لفافة بلاستية عن التماس 
المباشير مع الطعام في فرن الأمواج الدقيقة لسبب بسيط أن الطعام» خاصة 
إذا فاق كمف السك أو الدهري حكن اسك كيزا ويضهر الباسهلك. 
وأكل البلاستك المصهور قد لا يكون خطيراًء لكنه ممجوج. 
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لكن. ما أمر الاتهام بأن تسخين الطعام في حاويات بلاستية في فرن 
الموجات الدقيقة يسبب انتقال الديوكسينات المسرطنة إلى الطعام؟ موؤكد 
أن الديوكسينات مسرطنة وعلينا أن نبذل كل جهد لاجتنابها. غير أنه لكي 
يطلق البلاستك الدي وكسينات» لا بد من تحقق شرطين: يجب أن يحتوي 
على الكلور» كما يجب أن يسخن إلى درجة الاحتراق. والحاويات التي 
يستعملها المستهلكون في بيوتهم (تبروير» وغلادوير» وربرميد) مصنوعة 
من البولي-إثيلين أو البولي-بروبلين ولايمكنهما تكوين الديوكسينات» 
لسبب بسيط أنهما لا يحتويان على الكلور. وهذا ينطبق على الحاويات 
التي تحلب فيها إلى البيت تلك الأطعمة الشهية؛ فهذه أيضاً مصنوعة عادة 
من البولي--بروبلين. وكقاعدة عامة» لا يجوز استعمال هذه الحاويات» 
ما فيها علب السمن الصناعي القديمة» في أفران الموجات الدقيقة» ليبس 
بسبب قضية الديوكسنء بل لأنها قد تلين وتنصهر. 

النوع الوحيد من الحاويات المنتشيرة الذييمكن نظرياً أن يولد 
الديوكسينات هو ذلك المصنوع من كلوريد البوليفنيل (بي.في.سي). 
فبينما يستعمل كلوريد البوليفنيل على نطاق واسع في منتجات التنظيف 
ورزم مواد التجميلء لا تصنع منه حاويات الطعام التي يمكن استخدامها 
في أفران الموجات الدقيقة. حتى لو استخدمت هكذاء فالحرارة في أفران 
الموجات الدقيقة ليست مرتفعة.ما يكفي لتحليل البلاستك وإطلاق 
الدين كسين» 

بالرغم من الرسائل الإلكترونية المثيرة للرعبء ليس هناك قاعدة علمية 
للقلق من استعمال اللدائن (البلاستك) في أفران الموجات الدقيقة. لكن 
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هناك نيا للقاق من سهو له افشار المعلومات غير الشيكة الدولية وتمرق 
التوتر غير الضروري الذي تخلقه. من الأمثلة الممتازة عليه الخوف من 
الكيماويات المكونة من البيرفلورين» الي تستعمل في بعض مواد الرزم 
وفي صنع مواعين الطبخ من (التفلون). ويفترض في هذه أن تكون 
بشرطيةا: 
قد يتقبل المستهلكون اتساخ أيديهم حين يأكلون (البوبكورن)» لكنهم 
قطعا لا يتقبلون أن يروا علبة ملطخة بالزيت على الرف. هاهنا يأتي دور 
الكيماويات المكونة من البيرفلورين؛ لأنها حين تضاف إلى المواد المستعملة 
للرزم؛ تضفي عليها خواص مقاومة للتزييت. لكنها لسوء الحظ تميل إلى 
الاتتقال إلى المادة الزيتية المقلدة للزبدة التي تضاف للبوبكورن. وهناك دليل 
على أن تبطين مواد الرزم قد يكون مصدراً لحامض البيرفلورو-أكتانويك؛ 
وهو مركب موجود عملياً في دماء جميع الأمريكيين الشماليين» ويشك 
في كوته مسرطناً. 

الآن» وقبل أن يبدأ أحد الناس في تنظيم مظاهرات لمنع تحضير البوبكورن 
بالأمواج الدقيقة؛ دعونا نتكلم قليلا عن السرطنة. المادة المسرطنة» 
تعريفاء مادة قادرة على استثارة السرطان لدى البشر والحيوانات. وحتى 
الآن» صنفتت 60 مادة بأنها مسرطنة للبشر. وتشمل هذه الاسبست» 
والكحولء وبعض مركبات الزرنيخ» والبنزين» ودخان التبغ» والسخام؛ 
والإسترجحين» وغاز الخردلء والرادون» والأشعة فوق البنفسجية» 
والتمكسفن, وكلوريد الفنيل» وغبار الخحشب. وقد أوضحت الدراسات 
الوبائية البشرية أن التعرضى لهذه المواد مرتبط بالسرطان. أضف إلى ذلك 
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أن هناك اليات جزيئية معقولة تفسر كيف بمكن هذه الكيماويات أن 
تسبب السرطان. فالجرعة مهمة؛ إذ أنك لا تصاب بالسرطان من تدخين 
لفافة تبغ واحدة. 

تعدا ضيد المننوظداف الضرية عاك عديه كير هرا سواه معروقة بأنياة 
بناء على دراسات أجريت على العلف» تسرطن الحيوانات. وفي معظم 
الحالات» تكون الجرعة التي يتعرض لها الحيوانات من الكبر بحيث 
يصعب إقامة علاقة لها مع البشر. فانظر» مثلا» للفرفرال» وهو مركب 
يستخام في صناعة بعض اللدائن؛ لكنه موجود أيضاً بصورة طبيعية في 
الحبوبء والبطاطا الحلوة» بل حتى في التفاح؛ ولا شك في أنه مسرطن. 
فلو علف للقوارض بجرعة 200 ملغرام لكل كيلوغرام من وزن الجسمء 
فسوف يسبب السرطان. ولما كان الخبز مصنوعا من الحبوب, فإنه يحتوي 
علين الفرفرال. وبالاستشهاه اختيارياً بالأدبيات العلمية» يستطيع المرء 
الزعم بأن الخبز قد يسبب السرطان. ولسوف يثور الفزع في غرفة المؤن 
إذا أهملنا قليلا من التفاصيل» أعني أن على المرء أن يلتهم 6 آلاف رغيف 
خبز في اليوم تقريباً لكي يقترب من كمية الفرفرال التي تسبب السرطان 
في القوارضص. مرة أخرىء لنشر إلى أن ثمة مواد أخرى عديدة؛ طبيعية 
ومصية وق أذ تر ضف وهنا كيجا بأنيا مسرظيات حير اليه 
فحامض الكفيبك في القهوة, والأك رلاميد في البطاطا المقلية» والسافرول 
في الفلفل الأسود» وبعض المبيدات الحشرية,» والفينيلات الثنائية متعددة 
الكلورة؛ والديوكسينات؛ وبعض المركبات المفلورة» كلها تقع ضمن هذا 
التصنيف. لكن هذا لا يعني أن الفلفل أو القهوة يسببان السرطان. والواقع 
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أن لدينا دليلاً جيدا أنهما لا يسببانه. صحيح أن المسرطنات موجودة فيهاء 
لكنها ليست على جرعات عالية.ما يكفي. 

لنعد الآن إلى مسألة حامضي البيرفلورو-أكتانوييك. بفضل التقدم 
العظيم في الكيمياء التحليلية» نعلم أن هذه المادة الكيماوية موجودة في 
دم معظم الناس على مستوى 5 أجزاء في الليار تقريباً. والجزء في المليار 
يعني ثانية واحدة في 32 سنة؛ أو مربعا واحدا من ورق المرحاض في لفة 
يصل طولها ما بين نيويورك ولندن. وواضح أن ليس لدينا الكثير من 
حامضى البيرفلورو-أكتانويكء لكن لماذا يكون عندنا أي منه؟ من أين 
يأتي؟ أشارت أصابع الاتهام إلى منتجي التفلون. ذلك أن عملية البلمرة 
التي يصنع بها هذا البلاستنك تنطلب مواد زيتية تمزج بالماء. وهذه المهمة 
تقوم بها كيماويات تسمى كوابح التوتر السطحيء وهنا يناسب الوظيفة 
حامضي البيرفلورو أكتانويك. وكوابح التوتر السطحي ليست موجودة 
في المنتج النهائي» لذلك لا تطلق مواعين التفلون هذه الكوابح» على الأقل 
ليمس على درجة حرارة الطبخ. أما على درجات حرارة أعلى من 36500 
درجة مئوية» فقد يتشكل القليل جدا من حامضي البيرفلورو- أكتانويك 
إذا تحلل بعض التفلون» لكن هذا ليس سبب وجود هذا المركب في البيئة. 

لقطل الخقيقة إن شركة ديونت: الفجة الرئسية لاغلون كان 
حتى وقت قريب غير مهتمة باحتواء حامضي البيرفلورو أكتانويك وقد 
لوثت مصادر المياه حول مصنعها في باركربيرغ؛ فرجينيا الغربية. وقاد 
هذا الوضع إلى مزاعم حول ازدياد معدلات السرطان في المجتمع وإلى 
دعوى قضائية جماعية على الشركة كلفتها تسويتها نيفاً و300 مليون 
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دولار. لم يعترف مسؤولو ديبونت بالذنب» بل أشاروا إلى أن دراسات 
السرطان لم تحر ضبطأً لأسباب محتملة غير حامض البيرفلورو-أكتانويك. 
كما غرمت هذه الشركة حديثاً مبلغ 10.25 مليون دولار من قبل وكالة 
حماية البيئة لأنها لم تبلغ عن دراسات سمية أجرتهاء أظهرت إحداها أن 
حامض البيرفلورو- أكتانويك وجد في الحبل السري لدى طفل ولد لامرأة 
تعمل في مصنع إنتاج التفلون. أما الغرامة فكانت بسبب عدم الإبلاغ عن 
المعطيات» لا بسبب التعريض للخطورة. 

مع هذاء لايفسر تسيرب حامضى البيرفلورو أكتانويك من المصنع 
الانتتشار الواسع لهذه المادة الكيماوية. على أن وكالة حماية البيئة طلبت 
من الصانعين خفض انبعاث حامضى البيرفلورو- أكتانويك بنسبة 95 في 
المنة بحلول عام 2010 ووقف انبعاثه كلياً بحلول عام 2015. وكانت 
ديبونت أعلنت من قبل أنها ستحقق هذا الهدف حتى قبل الموعد النهائي. 
على أي حالء إن إزالة هذه المادة الكيماوية من إنتتاج التفلون لن تزيل 
مشكلة ظهورها في الدم, لأن هذا ليس مصدرها الرئيسي. أما المشهد 
الأكثر احتمالأء الذي بينه بطريقة فعالة الكيميائي من جامعة تورنتو 
سكت مابري» ففي أن الكيماويات المفلورة ذات السلسلة القصيرة» 
أو (الفلورو-تلومرات»» المستعملة على نطاق واسع في رزم الطعام 
والأغطية؛ والدهانات» ورغوة إطفاء الحريق» والأحبارء والأصماغ؛ 
والشمع, يمكن أن تتحلل في البيئة» أو في جسم الإنسان» وتطلق حامض 
البيرفلورو-أكتانويك. وعلى الكيميائيين أن يجدوا بدائل لهذه المواد. 
ما الذي قد يحدث إن لم نقلل من حامضي البيرفلورو- أكتانويك في 
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البيئة؟ من الموؤكد أنه مادة كيماوية لا تتزحزح. وقد وجد الباحثون في 
جامعة جونز هبكنز أنه موجود عملياً في الحبل الري لدى كل طفل يولد 
3 مسد الابسف كر روا لبن الى بان ويا 
يدل على ذلك. فالدراسات على عمال ديبونت الذين يتعرضون لكميات 
أكبر من تلك التي يتعرض لها الناس طبيعياً لم تكشف أية زيادة في معدلات 
السرطان, بالرغم من وجود ظن بارتفا ع مستويات الكولسترول. والحقيقة 
أن تقييم الخطورة الذي أجرته وكالة حماية البيئة والذي يقترح إمكانية أن 
يكون حامض البيرفلورو--أكتانويك مسرطناً مبني على معطيات ضعيفة. 
أما الدراسات على الجرذان فمتأرجحة» ويبين التقرير بوضوح أن (طريقة 
العمل التي بها قد يسبب حامض البيرفلورو-أكتانويك الأورام في الجرذان 
لا يحتمل حدوثها في الإنسان). 

ليست عناوين الصحف التي تقولء (التفلون يسبب السرطان) أو 
(المخاطر تكمن في مقلاة التفلون)؛ سوى لي مثير لعنق الحقيقة. فليس هناك 
دليل على ضرر يسببه وجود 5 أجزاء في المليار من حامض البيرفلورو- 
أكتانويك في الدم. وبناء على ما نعلمه حتى الآن» قد يكون هناك سبب 
للقلق من الدهن المشبع في البوبكورن المحضر تحت الموجات الدقيقة أكبر 
من القلق من الفلورو-تلومرات في مواد الرزم. كما أن في استطاعتك 
صنع البوبكورن بالطريقة القديمة. ما عليك سوى تسخين قليل من الزيت 
في مقلاة ووضع الحبوب فيها. فإن لم ترغب في أن يحترق البوبكورن 
ويبث المسرطنات» فاستخدم مقلاة من التفلون! 
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الديوكسينات 


(يا ليتني أعلم) هذا هو الجواب الذي يتوجب علي أن أجيب به حين 
أسأل إن كانت الديوكسينات في اللحم أو الحليب تسبب السرطان. 
وهذاهو الجواب المشروع علميا لسؤال كهذا. هناك من يجادل في أن 
الديوكسينات مسرطنات من القوة بحيث لا يقبل وجود أي مقدار منها 
في الطعام, بينما يزعم آخرون أن المقادير الضئيلة التي نتعرض لها غير 
ضارة. ولكي نتبين الوضع» نلتفت إلى علم السموم, العلم الذي يستقصي 
آثار الكيماويات على صحتنا. وقد لا يكون في مقدور علم السموم 
أن يقدم دائماً لنا الأجوبة» لكنه يسمح للأحكام بأن تصدر استناداً إلى 
الفحوصات على الحيوانات» وإلى المعرفة بالطرق الكيميائية الحيوية» وإلى 
الهيكل الجزيئي» ومعطيات علم الأوبئة البشرية. 

علماء السموم بارعون في توقع الآثار الحادة للكيماويات. نحن نعلم 
أن اعم 00 1تسية اسبري كقريا دففه واد ة قد يف إل ارق كينا أن 
المقادير القاتلة من الزرنيخ أو السيانيد أو الستركنين معروفة تماماً. لكن 
موق غلم الننموم يضعض كيرا حين يتغاق الأمر بالاثنار المزمتة» اي 
التعرضن مدة طويلة لكميات أقل كثيرا من تلك التى تؤدي إلى نكبات 
حادة. ولابمكن توقع الآثار المزمنة استناداً إلى ملاحظاتنا حول السحنة 
الحادة. ففيتامين د مثلء ذو سمية حادة» لكنه جيد للصحة في جرعات 
صغيرة يومية. والكفيئين الموجود في 100 فنجان قهوة قد يقتل إنسانا 
بالغ لكن فنجان قهوة في اليوم غير سام. ومعروف جيداً أن تعرضاً كبيراً 
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واحدا بالود الكبيا ريات هك أن ويه امشحازة #رزار يا حي يل عراية 
عما يستثيره تعرض مزمن لكميات صغيرة. والتعرض ال حاد للكلوروفورم؛ 
كسمي قوار عه ايفان هق لاني الكش #سدين التفرضن 
المزمن لمقادير صغيرة من الكلوروفورم تلفاً في الكبد. وما من شك في أن 
التعرض الكبير للدي وكسين يسبب حالة جلدية مزعجة من حب الشباب. 
لكن هذا لا يفيدنا فيما إذا كان ممكناً ربط الكميات الضكيلة في الغذاء 
بالسوظاة: 

لماذايثار هذا السؤال أصلاً؟ لأن إعطاء حيوانات التجارب جرعات 
عالية من الدي وكسين يسبب السرطان بشكل مؤكد. مع هذاء يعبر الكثرة 
من العلماء عن قلقهم حول معنى مثل هذه الدراسات. فالافتراض أنه إذا 
كانت جرعة عالية تسبب السرطان في حيوانات التجارب. فالسرطان 
نفسه سوف ينتج متناسباً مع الجرعات الأصغر مهما صغرت. ونعلم 
حقيقة أن أجسامنا تنتج خمائر مختلفة يمكنها أن تصلح التلف الذي 
يصيب جزيئات الحمض الريبي والذي يولد السرطان. في نهاية المطاف» 
نحن معرضون لمسرطنات ممكنة طوال الوقت» أكانت طبيعية أم مصنعة. 
فالأشعة فوق البنفسجية:؛ والبنزوبايرين في اللحم المشوي على الفحم؛ 
والكحول في المشروبات» كلها مسرطنات متفق عليهاء لكن جسمنا قادر 
على التعامل مع الجرعات الصغيرة. ومن المحتمل جداً أن للمسرطنات؛ 
كما للمواد السامة» (عتبة) إذا احتيزت» تهافتت الكيمياء الحامية للجسم» 
ولاخوض ممادونها. 

تبنى الفحوصات امعيارية على حيوانات التجارب على ما يسمى 
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ب(الجرعة المتحملة القصوى). وهذه تشير إلى الكمية القصوى لادة 
كيماوية ما التي بمكن إعطاؤها للحيوانات من دون إحداث أية تبعات 
مضرة. فإذا احتيزت هذه الكمية» مرضت الحيوانات. فإن أصيبت 
بالسرطان» وصفت المادة الكيماوية موضوع البحث بأنها (مسرطنة). بعد 
ذلك تقرر مستويات التعرضس البشري الامنة استنادا إلى المقادير القتصوى 
التي لم يكن لها تأثير على الحيوانات. 

في كثير من الحالات» تعد (الجرعة المتحملة القصوى) أعلى بكثير ثما 
يمكن أن يتعرض له الإنسان. من ذلكء مثلاًء إذا أصيبت الجرذان بأورام 
خبيئة لتعرضها لمادة كيماوية على جرعة تبلغ 101»000 مرة أعلى جما يمكن 
أن يواجهه إنسان على الإطلاق» ولكن ليس على جرعة 100:000 مرة 
أعلى» فإنها تصنف على أنها مسرطنة. وقد تكون المعالجة الأفضل في أن 
يقرر أولاً التعرض البشري الأقصىء وأن يوضع عامل أمان مضاعف قد 
يكون 100» وأن تفحص هذه الجرعة على الحيوانات. وقد يتجنب الكثير 
من القلق المفرط حول المسرطنات النظرية التي قد لا تكون ذات أهمية 

هناك مخاوف أخرى من التجارب على الحيوانات. فليسن الإنسان 
بجرذ ضخم. بل إن هناك فرقاً في كيميائيتهما الحيويتين. فالتلف في العين 
من جرعات كحول المثانول لايصيب الجرذان» لكنه يصيب الإنسان 
والحيوانات الرئيسية. والنتروبنزين أشد سمية للإنسان والكلاب والقطط 
منه للقردة والأرانب والجرذان. ونحتاج إلى جرعة من الديوكسين تزيد 
5 لاف مرة لقتل أحد القوارض كخنزير غينيا. لكن» ماذا عن السرطان؟ 
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من الموكد أن الديوكسين يسبب السرطان في بعض الحيوانات بجرعات 
أقل من المسرطنات الأخرى. ففي الجرذان» تتكون الأورام الخبيثة من 
أخذ جرعة يومية تبلغ 10 نانوغرامات لكل كيلوغرام من وزن الجسمء 
لكنه ليس بذي أثر على جرعة نانوغرام واحد لكل كيلوغرام. ومعدل 
التعرض الببشسري يبلغ 0.002 من النانوغرام لكل كيلوغرام» أي 0.2 في 
المدة من الجرعة التي ليس لها تأثير على الحيوانات. مع هذاء لما كانت 
الديوكسينات موجودة في البيئة» يبقى الناس محقين في قلقهم. 
الديوكسينات» التي لها 17 نوعا ذات سميات مختلفة» متتجات عارضة 
غير مقصودة لعمليات الاحتراق والصناعة. إنها تترسب من الجو على 
التربة والنباتات» ويمكن أن تحد سبيلها إلى أجسادنا حين نأكل المحاصيل 
أو الحيوانات التي أكلت تلك المحاصيل. فهل هذه المقادير الضئيلة مهمة؟ 
يمكننا أن نأخذ فكرة ممن تعرضوالمقادير أكبر. فقد استقصت دراسات 
عديدة قدماء المحاربين في فيتنام من تعرضوا للدي وكسينات كملوثات فيما 
يسمى (إيجنت أورانم)20 سيئ السمعة» وعمال صناعة المبيدات العشبية» 
وضحايا التسرب العرضي الضخم للدي وكسينات من مصنع في سفيسوء 
إيطالياء عام 1976» والنامس الذين يعيش ون قريباً من منشآت الحرق. 


(1) (إيجنت أورا) (©0121186 26عع .ل ) هو الاسم الرمزي الذي أطلق على المبيد العشبي الذي كانت القوات الأمريكية 
تستعمله في حرب فيتنام (1961-1971) كجزء من حربها على الأدغال التي كان يكمن فيها المقاومون الفيتناميون. وقد 
كانت الغاية تعرية الأشجار من أوراقها الساترة للمقاومين» وكذلك تخريب الزراعة لتجويع الفلاحين وإجبارهم على الهجرة 
إلى المدن التي تسيطر عليها القوات الأمريكية» فيحرم المقاومون من سندهم في الأرياف. ويقدر الفيتناميون أن 400 ألف إنسان 
قتلوا أو شوهوا نتيجة ذلك وأن 500 ألف طفل ولدوا بعاهات خلقية. وقد اكتشف أن هذا المبيد يحتوي على المادة السامة جدا 
تتراكلورو-دايبنزو-ديوكسين. ما أسوأ العلم حين يجند لقتل الإنسان وتخريب بيكته! (المترجم) 
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وقد وجد بعض هذه الدراسات ازدياداً صغيراً في بعضى السرطانات» 
بلإن بعضها زعم وجود انخفاض فيها. وفيما يتعلق بالغذاء, هناك 
بعضن دليل على أن الديوكسينات في جرعات منخفضة تعزز حدوث 
السرطانء ولكن فقط حين تطعم للحيوانات بعد أكل مسرطنات أخرى 
مثل الألفات وكسينات» الموجودة في العفن. وحين تعطى قبل المسرطنات 
الأخرى» تسبب الديوكسينات معدلات سرطان منخفضة. وهذا كل ما 


يمكن أن يعلمنا به علم السموم. 
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كيف تصبح (أعظم علماء التغذية في العالم)؟ هل تفوز في إحدى 
المسابقات؟ هل يجتمع مختصو التغذية ويصوتون لك؟ هل تنشر أكثر 
أوراق البحث؟ أم أنك تنال ذلك اللقب من إحدى دور النشر التي تبيع 
كتبك ومنتجاتك؟ يبدو أن الأخيرة تمثل حالة الصيدلي إيرل مندل؛ (عالم 
الأعشاب المتميز) و(دكتور التغذية) مندل بحد ذاته صناعة. إنه يحاضر» 
ويكتب الكتبء ويظهر على التلفاز والإذاعة» وله» فوق كل ذلك؛» 
اكتشافات تغذوية مذهلة» مثل عصير غوجي (التوت الصيني)» ذلك 
المنتتج المدهش الذي يجعل الناس (يبدون ويشعرون أنهم أصغر بعشرين 
ايا 

يصدر عن مندل بعض كلام مثير» بالرغم من أنه نال البكالوريوس في 
الصيدلة من جامعة داكوتا الشمالية. ففي أحد منشوراته» يتحدث عن 
عكسس عملية الشيخوخة بأكل أطعمة كالسردينء المليء بالحمض الريبي 
والحمض الريبى المختزل. والحقيقة أن هذين الحامضين النوويين يهضمان 
عاذة في أبحساونا ولا يعالدة الغلاي انما ليس أيه مناتعة. كما أله يروي 
للكملات غذائية تؤخذ بالفم وتحتوي على إنزعة (مضادة للشيخوخة)» 
هي سوبر-أكسيد الدسميوتاز. ولا يقتصر الأمر على عدم وجود دليل 
على الفوائد المفترضة لهذه الخميرة» بل إنها أيضاً لن تنجو من عملية 
الهضم. حسنا. لعل هذه ليست ضمن علوم الصيدلة» لذايمكننا أن نعذر 
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مندل22 لكنه أيضاً يحمل درجحة الدكتوراه في التغذية! ومن الموْكد أن 
عالم التغذية يعرف كيمياء الأحماضي النووية والخمائر. أما الدكتوراه 
التي يحملها مندلء فصادرة عن (جامعة غرب الهادئ)؛ وهذه ليس 
فيها قاعات دراسية» ولا تقدم محاضرات وليس فيها مختبرات» لكنها تمنح 
الدرجات العلمية (غيابيا لأن جامعة غرب الهادئ تعترف بقيمة ما سبق 
من ثقافة وتدريب وخبرة عمل ومعرفة متراكمة).27) 

أظننا نفهم الآن إن كان (الدكتور) مندل بعيداً قليلاً عن الاتجاه السائد 
في علم التغذية» ذلك الذي يعتمد على البحث المخبري؛ والدراسات 
الوبائية» والتجارب المضبوطة بالأدوية الوهمية. كما نفهم لماذا لا يدرك 
أن آلاف الباحثين الشرعيين في علم التغذية حول العال لم يستطيعوا 
الإتيان ب(المعجزات). ذلك أن من الصعب حدوث المعجزات في العلم 
- مع ذلك استطاع مزل دائما أن (يكتشنها): قله كباب عيوانه معحدة 
الصوياء وآخر اسمه خل عصير التفاح المذهل. وفي كتابه الملحمي أسرار 
الطاقة الروسية» يصف مندل كيفية مكافحة السرطان وأمراض القلب 
ومشاكل الكبد باستعمال 16 عشبة سحرية. والآن» ها هو مندل يقدم 
لنا (أهم اكتشاف صحي على الإطلاق): عصير التوت الصيني من جبال 
الهامالايا (عصير غوجي). 


(1) بلى» ما ورد أعلاه يدخل ضمن علوم الصيدلة» والمفترض أن يعرفها مندل إن كان صيدلياً حقاًء لكن يبدو أن الشهرة والمال 
صرفاه عما تلقاه في الجامعة. (المترجم) 

(2) مسن المؤسف أن الحرية في الولايات المتحدة وصلت حد السماح بوجود مثل هذه الجامعات التي تبيع الشهادات» بالرغم 
من وجود بعض أعظم جامعات العالم في تلك البلاد. ولكن الأشد أسفاً أن الكثيرين في الوطن العربي يلجأون إلى هذه الجامعات 
لشراء الشهادات ولا يحاسبهم أحد. (المترجم) 
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يخبرنا مندل أن هذا البلسم الآسيوي استعماته (أجيال لا تعد ولا 
تحصى) لحل جميع أنواع المشاكل. فما هو بالضبط هذا الاكتشاف؟ 
لعله طريقة بيع عصير توت الهمالايا لعامة الناس في أمريكا الشمالية. 
ومااهو الدليل على أن لعصير هذا التتوت الاسيوي الخواص الشفائية 
العجيبة المزعومة؟ هاكم هذا الدليل من مندل. يقول إنه خلال حكم 
أسيرة تانغ (في القرن التاسع تقريباً)» ُحفرت بثرٌ إلى جانب جدار قرب 
معبد بوذي شهير كان مغطىّ بأشجار التوت الصيني. وكان المصلون 
هناك يتمتعون ببشرة صحية متوردة. وحتى في سن الثمانين لم يكن 
يظهر عليهم الشيب ولم يفقدوا أياً من أسنانهم؛ لأنهم» ببساطة» كانوا 
يشرسون المادهن تلك البغر. آل تقسم؟ حسداء يروي مندل أيضاً قصة لي 
كنغ ون الذي يمشلء حسب الرواية» أفضل حالة موثقة لطول العمر. 
ولد لي كنغ ون عام 1678 وعاش حتى بلغ من العمر 252 عاماًء تزوج 
خلالها 14 مرة. كيف استطاع أن يفعل ذلك؟ كان يأكل توت غوجي 
كليم 

حسب المواقع العديدة على الشبكة الدولية التي تتغنى مجد عصير 
غوجيء أنفق مندل أعواماً من البحث لكي يتقن منتجه؛ الذي يتفوق» 
طبعاء على كل ما ينتجه المقلدون. فما نوع هذا البحث؟ هل كان مندل 
يعمل في مختبر» كما يظهر في صوره لابساً معطف مختبر؟ هل نظم تحارب 
سريرية؟ فإن فعل» فليس ثمة تقرير بها منشور في الأدبيات العلمية. هل 
أجرى دراسات مضبوطة ليرى إن كان من استهلكوا العصير قد اكتسبوا 
حماية من المرض؟ لم أجد شيئاً من ذلك. لكن مثل هذه الجماليات العلمية 
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لم تكن ضرورية؛ لأن المواقع والمنشورات الدعائية حريصة على القول إن 
المنتج لا يقصد منه معالجة أي مرض أو شفاؤه. 

ليست هذه هي المرة الأولى التي نسمع فيها عن خواصص عجيبة 
لشيراب سري. فهناك (عصير نوني) و(عصير مانغوستين)» وصدق أو 
لا تصدقء هناك حتى عصير المخلل» وكلها تزعم المزاعم ذاتها. هناك 
دائما كلام عن تركيز كبير للفيتامينات» وخليط رائع للأحماض الأمينية؛ 
والمعادن» ومضادات الأكسدة:؛ والمكونات الخاصة» وهي في حال 
غوجي (سكريات متعددة تقوي المناعة). كما أن هناك إشارات إلى 
دراسات غالبا ما يتبين أنها تجارب في أنابيب اختبار تظهر بعض النشاط 
الفسيولوجي. ومثل هذه النتائج يمكن أن يجدها المرء لكل ما يخطر في 
البال من فاكهة أو خضار. والسؤال هو: هل هناك أية تجارب سريرية 
بشرية تظهر فعالية الفوائد الصحية المزعومة؟ يظهر البحث في الأدبيات 
الطبية دراسة صينية تبين أن مستخلص التوت الصيني قد حسن نتائج 
العلاج الكيماوي لدى بعض مرضى السرطان. ولا تؤهل هذه عصير 
غوجي ليكون معججزة. لكنه قد يكون مفيداً في يحالات أخرى. وفي 
نهاية المطاف» تورد الكثرة من مواقع غوجي على الشبكة مثلاً صينياً 
قديهاً يحذر الرجال الذين يسافرون من دون زوجاتهم: (على من يسافر 
ألف ميل بعيداً عن بيته ألا يأكل الغوجي !) لماذا؟ لأن الغوجي, كما يقول 
ال مروجحوت» يفوي كثيرا من أجهرة اسم منها تلك الى تسيطر على 
الرغبة الجنسية. ليس لي علم بذلك. لكن هناك شيئاً آخر يقويه غوجي: 
إيرل مندل. 
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الضجة حول طعام الكوشر 

يعلم المنتتجون أن الملصقات التي تصف الطعام بأنه (طبيعي)» أو 
(عضوي».؛ أو خال من الكولسترولء أو منخفض الدهون الترانسية» 
غالبا ما تحسن بيعه. يضاف إلى هذه الأوصاف الآن تكرار وضع كلمة 
(كوشير)”1 على الملصقات»ء حين يحاول المسوقون البناء على الانطباع 
بأن طعام الكوشر أنظف وأكثر صحية من الأطعمة الأخرى. والحقيقة أن 
في أمريكا الشمالية حوالي خمسة ملايين نسمة من غير اليهود يشترون 
طعام الكوشرء ويتوسع السوق كلما أوردت الصحف أنباء عن جنون 
البقر» أو السالمنلا في الدجاجء أو القواقع المزروعة في مياه ملوثة. مؤكد 
أن المستهلكين يؤمنون أنك حين يتوجب عليك أن تكون (مسؤولا أمام 
سلطة عليا)؛ كما تزعم الدعايات الناجحة جداً حول النقانق (الوطنية 
العبرية)» عليك أن تنتج طعاماً صحياً. والحقيقة أن لا علاقة لأكل الكوشر 
بصحة الجسم, وإن كانت له علاقة بصحة الروح. 

يعتقد الكثير من اليهود أن قوانين التغذية التي وضعها موسى» كما 
أوحت له (سلطة عليا)» قصد منها حماية الناس من المرض. وقبل فحص 
هذه الإمكانية» نحتاج إلى بعض معرفة بقوانين (الكشروت). في البداية» 
دعونا ننبذ إحدى الخرافات. ليست بركة الكاهن هي التي تجعل الطعام 
(كوشر) (مقبولاً). فالطعام يعد مقبولاً للشريعة اليهودية حين يحضر حسب 


(1) كوشر هو الطعام المحضر حسب الشريعة اليهودية» كالحلال عند المسلمين. (المترجم) 
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التعليمات الصارمة التي وضعت في (العهد القديم) وفصلتها أجيال العلماء 
اللاحقة. وبالرغم من وجود فروقات دقيقة يدركها التابعون المتزمتون» 
فإن جوهر هذا القانون كمايلي. لا يؤكل من الحيوانات سوى المجترة 
وذات الظلف المشقوق. لذلك يسمح بأكل لحوم البقر والغنم» ولا يسمح 
بلحم الخنزير والأرنب. كذلك يسمح بالطيور الداجنة كالدجاج والبطء 
كما يسمح بالسمك ذي الزعانف والحراشفء ويمنع أكل الحشرات. كما 
بمنع أكل اللحم مع منتجات الألبان» لكن البيض.ء والفواكه والخضارء 
والحجبوبء يمكن أكلها مع اللحوم أو الألبان. أما المواعين التي لامست 
اللحم» فلا يجوز استعمالها للألبان» والعكس بالعكسس. يجب ذبح 
الحيوان باليد بسكين حادة» ويجب تصفية دمه كله» ويجب فحص جسد 
الذبيحة لئلا يكون فيها مرض. 

الجدل في أن طعام الكوشر أكثر صحية عادة ما يتركز حول لحم الخنزير. 
فهذا الحيوان يتمرغ في القاذورات» وأحياناً يأكل البراز» ويمكن أن 
يصاب بطفيليات تسبب الإصابة بالدودة الشعرية. بناء على ذلك أوحى 
الله لموسى بتحريم أكل لحم الخنزير. والحقيقة أن البقريمكن أن ينقل 
مجموعة كبيرة من الكائنات الحية الضارة» كالدودة الشريطية» وبكتيريا 
إشريشيا كولاي والجمرة. كذلك ينقر الدجحاج طعامه في المزابل» ويصاب 
بالسالمنلاء أو الكامبيلوباكتر» اللذين يسببان المرض للإنسان. وليس هناك 
سبب للاعتقاد بأن لحم الخنزير المطبوخ أكثر خطورة من اللحوم الأخرى. 
لكن تربية الخنزير لم تكن سهلة في الصحراء المفتوحة. فهي تحتاج إلى 
الظلء وعلى عكسس البقر والغنم» لا يعيش الخنزير على العشب الجاف 
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والشجيرات الخشنة. كما أنه يحتاج إلى البذور والدرن» وهي أطعمة 
يأكلها الإنسان كلها. فالخنازير» حقيقة» ل تكن استثماراً جيداً للفلاحين 
أيام التوراة. 

فيما يتعلق بالجمع ما بين اللحم ومنتجات الألبان» ليس هناك دليل 
علمي على مشاكل هضمية من جراء ذلك. أضف إلى ذلك أن ليس 
هناك مسألة صحية في أن يكل اللحم من طبق سبق أن استعمل لمنتتجات 
الألبناة: فلجاذ قال البالطيوة إذا عفنيو عوسي بن عيدوت الفظيي؛ 
«إن للحم الختزير أَثرأسيئاً ومدمراً على الجسم»؟ من المؤكد أنهم؛ حتى 
في القرن الثاني عشر, كانوا يعلمون أن حيوانات (الكوشر) يمكن أن 
تنقل الأمراض كغيرها. لكن أغلب الظن أن هذه التصريحات كانت 
تخرج عن نفس مؤمنة تماماً بأن موسى وربه لم يقدما وصاياهما لأسباب 
اعتباطية. 

مؤكد أن الوصايا كانت ذات غرضء لكنه غرضن ديني» لا صحي. 
وكانت قوانين الكشروت تعني التوكيد على العلاقة الروحية حتى في 
السلوك اليومي كالأكل؛ واتباعها يؤكد على الوجود الدائم لله وعلى 
الحاجة الدائمة إلى وصاياه. 

هل يعني هذا أن الملايين الذين يشترون أطعمة الكوشر لأسباب غير 
روحانية إنمايهدرون مالهم؟ ليسس بالضرورة. من ذلك» مقلاً أنه إذا 
كان أخد الئاس عساساً تجاه المحارء مكنه أن ياكل طغام الكوشر وهو 
آمن. كذلك هناك علامة على طعام الكوشر تدل على وجود منتجات 
الألبان فيه. لذلك فإن عدم وجود تلك العلامة يعني أنه جيد لمن يريد 
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قدب الاق سمي لزاني اه لأسيو وقد تكو كبية البكتيريا 
في دجاج الكوشر منخفضة نسبياً لأن التمليح يقتل الجراثيم» لكن الطبخ 
الصحيح يجعل الدجاج آمنا على أي حال. كما يميل دجاج الكوشر 
إل اتايكون طازها اكثر و كهراً مايكوة ذاهذاق أقضل .وقد ظيرك 
حديثاً مسألة مثيرة ذات علاقة عرض جنون البقر. ففي الذبح التقليدي 
تضيرب الحيوانات على رؤوسهاء وهي عملية يزعم بعضهم أنها قد تبعثر 
في بحرى الدم نسيج المخ مع البروتينات المعدية التي تسبب داء جنون 
البقر. وهذالا يحدث حين يقطع جزار الكوشر حنجرة الحيوان بسحبة 
واحدة سريعة. 

لايعني (الكوشر) أن الحيوانات ربيت من دون استعمال الهرمونات 
أو المضادات الحيوية» كما لا يدل على غياب المضافات. لكنه يعني أن 
بعضر المضافات» مثل الصبغة الحمراء كرمين (المستخلصة من جنس من 
الدرات)» لاشضعسل فيه كذلك يعدي أن معجا مقل الكو كاكر لاه 
مذكورة على ملصقه كلمة كوشرء لابمكن أن يحتوي على أية مادة 
مستخلصة من حيوانات لا يسمح بها الكوشر. لذلك يجب أن يأتي 
الغلسرينء أحد مكونات النكهة في الكوكاكولاء من مصدر نباتي. مع 
ذلكء نوؤكد أكثر على أن (الكوشر) لا يعني أنه غذاء متميز على غيره. 
فإن كان على (الوطنية العبرية) أن تكون مسوولة أمام مرجعية أعلى في 
كيفية تحضوير نقانقهاء فلا تزال تلك النقانق مليئة بالدهن والملح. وكحال 
النقانق الأخرىء إذا بالغت في أكلهاء فقد يتوجب عليك أن تبحث نقاط 
الكشروت الدقيقة مع المرجعية العليا مبكراً ومن غير تأخير. 


372 > 


الخواص الصحية المشكوك فيها في دايهايدرو- 
ءَ 
إبي- اندر وستيرود 

(قديفتح هذا علينا المشاكل!) كان ذلك هو الرأي الذي دوى في 
مكاتب (مجلس التغذية المسؤولة) عقب نشر دراسة حول دايهايدرو- 
إبي-أندروستيرون والشيخوخة في مجلة نيو إنكلاند الطبية 3/6٠7(‏ 
عطنء 1160 1010122101 لداع م8) عام 2006. وهذا المجلس إثما هو 
مجموعة ضغط ترعاها صناعة المكملات الغذائية» وكان المركب المذكور 
أحد أحصنتها المجلية إذ تبلغ مبيعاته السنوية ملايين الدولارات. وما هذا 
بأمر مفاجئ إذا عرفنا أن المروجين قد رسموا صورة لدايهايدرو-إبي- 
أندروستيرون على أنه الهرمون الذي يمثل (ينبوع الشباب). 

كان الدافع وراء الاهتمام بدايهايدرو-إبي-أندروستيرون اكتشاف 
أن إنتاج هذه المادة في الجسم يصل إلى ذروته في عشرينات العمر» ثم 
يعصدن تدريجياً: كما أن تبلغ سبعيدات العبرء ع لايقى ف أجسادنا 
سوى خمس ما كان من هذه المادة في شبابنا. فهل يمكن أن يكون إيطاؤنا 
هذا الانحدار ذا أثر مضاد للشيخوخة؟ سؤال وجيه بلا شك» خاصة أن 
مركب دايهايدرو-إبي-أندروستيرون معروف عنه أنه يدخل في إنتاج 
الهرمونات الجنسية الذكرية والأنئوية كليهماء ولهذه وظائف مهمة في 
الجسم. يصنع دايهايدرو-إبي- أندروستيرون من الكولسترول في الغدتين 
الكظريتين (فوق الكليتين) ويعمل سلفاً للإستروجينات والتستسترون. 
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وبالرغم من أن دايهايدرو-إبي-أندروستيرون نفسه كثيراً ما يوصف بأنه 
سياه قناهو كذللك, ذلك أن المرهوتائك ريال لهايا قي هاجن 
النشاط الفسيولوجي في الجسم في موضع بعيد عن مكان تصنيعها. وم 
يكن هذا قط عمل دايهايدرو-إبي-أندروستيرون. لكن هذا لا يستبعد 
وظيفته في عملية الشيخوخة. وكان الأمل المبكر أن تكون التجارب على 
الحجيوانات موضحة للوضع. 

كانت التجارب على القوارض مشجعة. بل إن تأثير دايهايدرو-إبي- 
أندروستيرون بدا أحياناً عجيباً. فالجرذان والفئران التي أعطيت هذا 
ال مركب كمكمل غذائي أبدت انخفاضاً في البدانة» وتحسناً في المناعة» 
وانخفاضاً في خطورة أمراض القلب والسرطان. لكن علاقة هذه الآثار 
على الانسان كان مشكو كا فيها منل البداية» لأن من التادر للقوارض أن 
تنتتج أي شيء من هذه المادة» مما يعني أن الجرعات المعطاة كانت ضخمة 
بالنسبة إلى مقدار المادة الطبيعي في الجسم. غير أن المعطيات المأخوذة 
من التجربة على القوارض كانت من الإثارة بحيث حفزت البحث على 
الإنسان. وكان ثمة هيجان حين وجدت د.إليزابث بارت-كنر» من 
جامعة كاليفورنياء أن الرجال الذين عندهم مستوى عال من دايهايدرو- 
إبي-أندروستيرون كانوا أقل احتمالاً للموت من أمراض القلب. كما 
امسو ظريا متاو الكياضق العذائية ضري قا د سامول بد من جاتن 
كالقور نيا أيضاء بتجربة مضبوطة بدواء وهمي استغرقت ثلاثة أشهر على 
ثمانية رجال وثماني نساء تتراوح أعمارهم بين 50 و65 سنة» ووجد بعض 
التغييرات الإيجابية في الوظيفة المناعية وشعورا (بالتحسن) لدى مجموعة 
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كان هذا كافياً تتحريك آلة الدعاية» وسريعاً ظهر الدايهايدرو-إبي- 
أندروستيرون ثانية كمكمل غذائي في دكاكين الأطعمة الصحية بالرغم 
من الاختجاجحات من د.بارت-كثر ومن د.ين؛ كليهماء لأن عملهما كان 
ابتدائياء ولأن هناك مجاهيل تحيط بالمادة أكثر من أن ينصح باستعمالها. 
أماد.رتشرد ويندرش من كلية فرجينيا الطبية» الذي كانت دراساته حول 
طول العمر لدى الفئران تقتبس بشكل ظاهر في المنشورات الدعائية 
لدايهايدرو-إبي-أندروستيرون» فقد انضم إلى المناظرة وأوضح أن عمله 
يوُخذ خارج سياقه وأن فئرانه حقيقة لم تعمر طويلاً. كذلك لم يلائم هذا 
الأمر إدارة الغذاء والدواء لأن مثل هذا الزعم سيجعل من دايهايدرو- 
إبي-أندروستيرون دواء جديداً غير مسموح به. وقد خرجت تحذيرات 
تطالب بسحب المادة من الأسواق. لكن دايهايدرو-إبي-أندروستيرون 
عاد إلى الظهور .مزيد من المزاعم بعد أن أجازه قانون صحة وثقافة 
المكملات الغذائية لعام 1994» الذي أجاز المادة بشكل لافت وصنفها 
مكملآ غذائياً» لادواء. للماذا؟ لأنها موجودة في اللحم وجوداً طبيعياً؛ 
لهذا فهي (طعام). أما كنداء فكان لها رأي أرجح عقلاً» إذلم تسمح ببيع 
هذه المادة» متمسكة تمسكاً صحيحاً بأن المزاعم حولها ليست غذائية بل 
صيدلانية. مع هذاء ماامن شك في أن الكثرة من الكنديين» وقد أغوتهم 
الدعاية لهذا (الهر مون المتميز) الذي يعيد حيوية الشباب» يشترونه من 
خارج الدولة بالبريد. 

لاريب في أن الدعايات حول دايهايدرو-إبي-أندروستيرون تكتب 


375 لد 


تفاحة في اليوم 


بحذق ذكي وتشير حقيقة إلى دراسات» لكنها لا تعطي كامل الصورة. 
فليمس ثمة ذكر للوقت القصير ولقلة المتطوعين الذين تجرى عليهم 
التجاربء أو إلى الأعراضن الجانبية الممكنة من جراء تغيير المستويات 
الهرمونية في الجسم. والآن» لعل دراسة عيادة مايو المنشورة في محلة نيو 
إنكلاند الطبية تفعل الكوابح في عربة دايهايدرو-إبي-أندروستيرون 
الجاحة. فهذه التجربة» التي استغرقت سنتين وضبطت بدواء وهمي» 
هي أطول وأفضل دراسة أجريت حتى الآن على هذا المكمل الغذائي. 
صحيح أنها لم تفحص كل أثر مزعوم حول تلك المادة. فلم تستقص الرغبة 
الجنسية؛ أما الإمكانيات الأخرىء؛ كفوائدها في أمراض كداء الذئبة» فلا 
بد لها من انتظار دراسات أخرى. 

على عكس التجارب السابقة» لم تكتف دراسة عيادة مايو بعدد قليل 
ضح المتظوغين ققد اريت غلدى 87 ريداذ كياد و59 اذرأة كيلة. فها 
النتيجة؟ كما كان متوقعاًء ازداد مستوى دايهايدرو-إبي-أندروستيرون 
في الدم من جرعة يومية مقدارها 75 ملغراماً في اليوم؛ لكنها لم تكن 
ذات أثر على استهلاك الأكسجين, أو على الحساسية تجاه الإنسلين» أو 
على قوة العضلاتء أو على تركيب الجسم وكلها علامات للشيخوخة 
معروفة. لكن أثراً ضئيلاً لوحظ في كثافة المعادن في العظمء لكنه كان أثراً 
ضكيلاً جداً متقلبء حسب رأي الباحثين. على كل حالء يتهافت هذا 
الأثر الضئيل مقارنة .ما بمكن أن تحققه أدوية أخرى. 

لم تحفق هذه النتائج أمل صناعة المكملات الغذائية. لذلك أكب مبدعو 
الدعاية على عملهم؛ فادعوا في تصريح صحفي يشي بالنصر أن (هذه 
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أطول تحربة أجريت على المكملات البشرية موككدة سلامة جرعة عالية 
نسبياً من دايهايدرو-إبي-أندروستيرون للرجال والنساء). أما الرسالة 
أساساء فكانت أن الاستمرار في أخذ المادة المذكورة ممكن لأن دراسة 
ممتازة وجحدتها آمنة! ولم تذكر الدعاية حقيقة أن هذه (الدراسة الممتازة) 
م تحد نفعاً في تلك المادة. ولسوء الحظ أن مثل هذا اللي لعنق الحقيقة أمر 
شائع هذه الأيام» وهو عادة في كلا جانبي المسألة العلمية. وهذا كاف 
لجعل رأسك يدور. 


هراء القلويات 

إن شئت أن تحمي نفسك من السرطان» فما عليك سوى أن تأكل بشكل 
صحيح. مرؤكد أننا سمعنا بهذه النصيحة من قبل. لكنء ماذا يعني الأكل 
بشكل صحيح؟ حسب ممارسي الطب البديل» كل ما علينا فعله أن نأكل 
طعاما (قلوياً) لكي نتأكد من أننا نحافظ على جسمنا في حالة (قلوية) 
لا (حامضية). يبدو الأمر بسيطأءما يغري. يزعم أنصار هذه النظرية أن 
الخلية حين تنحول إلى سرطانية يقل استهلاكها للأكسجين ويزيد إنتاجها 
للأحماضص. وهذه الحالة تسمح للخلية بالتكاثر بسرعة. فما الذي يمكننا 
فعله للحيلولة دون حدوث هنف ؟ أن نتأكد من أخذ الخلايا حاجتها 
من الأكسجين» ومن معادلة الأحماضي المنتجة! كيف؟ بتقديم مصادر 
للأكسجين من بيروكسيد الهيدروجين أو الأوزون إلى الجسم, وبأخذ 
الأطعمة (القلوية). فإن كان السرطان اتخذ لنفسه موطئ قدم؛ فقد يكون 
ضرورياً أخذ جرعات من السيزيوم, (المعدن الغذائي الأكثر قلوية). بسيطة 
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جداً - لكنها خاطئة! كما يحدث غالباً» يقبض مروجو العلاج غير المنطقي 
على بعضس خيوط مأخوذة من حقائق علمية وينسجون منها شبكة معقدة 
تؤكد المحال والمشوش علمياً. يبدأ الأمرء في حالتنا هذه؛ مع الطييب الألماني 
أوتو فاربرغ» الذي نال جائزة نوبل في الطب للعام 1931 لعمله على الأيض 
(التمثيل الغذائي) الخلوي . شيرح فاربرغ أن نمو الخلايا السرطانية يتطلب 
تدارا أقل من الأكسجين ما تتطلبه الخلايا الطبيعية» وأن أيضها يتبع مساراً 
لاهوائياً (أي لا يحتاج إلى الأكسجين) ما يؤدي إلى إنتاج حامض اللاكتيك. 
بقيت هذه الفكرة في حالة بيات حتى عام 1980؛ حين استخدمها د.كيث 
بروور» وهو فيزيائي ذو تدريب طبي» لكي يدعم نظريته المحيرة حول كيفية 
ضبط البوتاسيوم والكالسيوم لنقل الغلوكوز والأكسجين إلى الخلايا؛ وكيف 
يتدخل تهييج الغشاء الخلوي في نظام النقل هذا. أما النتيجة» حسب توكيد 
بروور» فبتحقق (تأثير فاربرغ)» الذي يزيد حموضة الخلية (انخفاض الأس 
الهيدوجيني)» ويقلل تزودها بالأكسجين» ويسبب تغيرات في خواص 
السرطان ذات علاقة بالحامض الريبي. ثم مضى زاعما أن التشابه الكيميائي 
بين السيزيوم والكالسيوم يسمح للأول بأن تأخذه الخلايا فوراء لكنه» على 
عكسس الكالسيوم, لا ينقل الغلوكوز إلى الخلايا بينما يسمح للأكسجين 
بالدخول. نتيجة لذلك؛ تغتني الخلايا السرطانية بالأكسجين» وتحرم من 
الكاوامورة فقيل إنعاييها امي اللاكقيلت»:وتصيع أكثار قلرية» فتموت 
جراء ذلك. يبدو هذا حسناء لكن بروور فهم (تأثير فاربرغ) فهماً خاطتاً. 
فالخلايا السرطانية تتحول حقاً إلى شكل من الأيض لا يستعمل الأكسجين» 
لكن هذا يحدث حتى بوجود الأكسجين. 
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مضى بروور في دعم مقولته إلى الزعم أن السرطان غير معروف بين 
هنود الهوبي في أريزوناء وهنود جبال بيرو» والهنزا في شمال باكستان. 
لماذا؟ لأن وجود السيزيوم في تربة بلادهم؛ يجعل غذاءهم ذا (أس 
هيدروجيني) عال (أي قلويا). أما أن يتمتع هؤلاء الأقوام.: معدل سرطان 
منخفضصء فأمر مشكوك فيه. وحتى لو كان الحال هكذاء فلا بمكن من 
غير استقصاء مستفيض أن يعزى للسيزيوم في الغذاء. لكن بروور» لكي 
يفوز بالكعكة (المليئة بالسيزيوم» بلااشك)» نشرعام 1984 ورقة بحث 
حالة اختفت الأورام السرطانية. كذلك اختفت جميع الأوجاع والاثار 
المرتبطة بالسرطان خلال 12 إلى 36 ساعة؛ وكلما ازداد ما أخذه المريض 
من علاج كيماوي ومن مورفين» ازدادت فترة استعادة الصحة). لم يكتف 
بروور باكتشاف الشفاء من السرطان الذي راوغ الاف حملة الدكتوراه 
والأطباء الذين يعملون في أبحاث السرطان حول العالم» بل زاد عليه بأن 
أظهر أن العلاج الكيماوي إنما هو في الحقيقة مضر. 

أين هؤلاء المرضى الذين تم شفاوهم بهذه الطريقة العجيبة؟ مرجع 
بروور هود.هلفرايد سارتوري (المعروف أيضا باسم البروفسور عبد 
الحق سارتوري»» الذي أنحر عمله العجيب في منطقة واشنطن العاصمة. 
وهو نفسه الدكتور سارتوري الذي اعتقل في تموز 2006 في تايلاند 
واتهم بالتزوير وممارسة الطب من غير ترخيص. كان يتقاضى من المرضى 
اليائسين زهاء 50 ألف دولار (لكي يشفيهم من السرطان)» شاملاً ذلك 
حقنهم بكلوريد السيزيوم. ويتمتع هذا الطبيب العظيم الذي يعد مرضاه 
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دائما بشفائهم من أي مرضى بتاريخ لامع! وهو معروف في الولايات 
المتحدة باسم (الدكتور أوزون) ذي السمعة السيئة. وقد أودع السجن 
لخمسس سنوات في ولاية فيرجينيا ولتسعة أشهر في نيويورك لاحتياله على 
المرضى بعلاجات غير مسموح بهاء مثل حقن كلوريد السيزيوم» وحقن 
القهوة الشرجية» وغسولات الأوزون. ومن نافلة القول هنا إن المرضى 
الذين شفاهم سارتوري من السرطان» حسب زعم بروورهء لا قيد لهم. 
والشرطة الأسترالية الآن تبحث في موت ستة أشخاص بعد إعطائهم حقنا 
وريدية من كلوريد السيزيوم في عيادات تتبع نظام سارتوري. 

ما من منطق علمي في رفع الأس الهيدروجيني للخلية (خفض درجة 
حموضتها) بكلوريد السيزيوم. لكن هذا ليمس ما يستبعد إمكانية فعالية 
العلاج - بل إنه غياب الدليل عليه. فليس هناك تحارب مضبوطة تبين 
أن السرطان تم شفاؤه بالأوزون أو السزيوم - لكن هناك دليلاً على أن 
كلوريد السزيوم يمكن أن يسبب عدم انتظام في نبضي القلب ثم الموت. 
ومسلم فيه أن من غير المحتمل أن يحدث هذا من الجرعات الفموية التي 
يروج لها العديد من ممارسي الطب البديل الذين يهدفون إلى رفع الأس 
الهيدرو جيني للجسم (خفض درجة حموضته). لكن فكرة أن كلوريد 
السزيوم يمكن أن يعادل الأحماض في الخلايا إنما هي مخض خزعبلات. 

صحيح أن السيزيوم فلز (معدن) (قلوي). لكن إلقاء قطعة من فلز 
السيزيوم في الماء لا يتنج محلولاً قلوياً. وكلوريد السزيوم ليس هو فلز 
السيزيوم؛ فالأول ملح متعادل. وعلى أي حالء لا يمكن تغيير الأس 
الهيدروجيني للدم بأخذ السيزيوم بالفم» أو بأكل أي نوع من الطعام. 


| 380-- 


ذلك أن كيميائية الدم إنما هي محلول متوازن رائع» أي أنه يقاوم أي تغير في 
درجة الحموضة. فلا يهم ما نأكل أو نشرب؛ لأن دمنا يحتوي على مواد 
يبمكن أن تتنصرف كأحماض أو قواعد للحفاظ على أس هيدو جيني للدم 
قيمته 7.4. والسائل الوحيد الذي يستجيب للغذاء في الجسم فيما يتعلق 
بالأمس الهيدروجيني هو البول. فالخبز» والحبوبء والبيضء والسمك؛ 
واللحم, والدجاجء تجعل البول أكثر حموضة بينما أغلب الفواكه 
والخضارء وليس كلهاء تحعله أكثر قلوية. فالغذاء الغني بالفواكه والخضار 
والمنخفضي في اللحوم يمكن حقيقة أن يقلل من خطورة السرطان» لكن 
هذا لا علاقة له البتة بتغيير الأمس الهيدروجيني في الخلايا السرطانية. 
وفكرة الغذاء (القلوي) لمنع السرطان أو لعلاجه قد تبدو مغرية وبسيطة» 
لكن الحقيقة أنها سخيفة. 


إنقاص الوزن بالشاي الأخضر 

منتجو المشروبات الخفيفة واقعون في مأزق. فمنتجهم اليوم معرض 
للاستقصاء الغذائي ووضعه ليسس مقبولاً تماماً. فالمدارس أخذت تمنع 
بيع المشروبات الخفيفة» وعامة الناس باتوا متخوفين من استهلاك 
المشثروبات المشحونة (بالسعرات الفارغة). أما إحلال المحليات 
الصناعية محل السكرء فلا يبدو أنه الجواب على المخاوف التسويقية» 
خامة سب القك العانة زغبن البو #غجوماً) هته الراءشتورظه 
في قضايا سلامة ل تحل بعد. لذلكء؛ إن كانت السعرات الفارغة أو 
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السالبة)؟ جذاب قطعاً وجود مشروب (يحرق) من السعرات أكثر ثما 
بيعطي . ذلك أن شركة كوكا-كولا تزع م أنها توصلت إلى هذا المنتج 
في مشروبها المسمى إنفيكاء وهو مشروب جديد يعتمد على الشاي 
الأخضر. 

حسبما قال د.رونا أبلبوم» رئيس علماء كوكا-كولاء (يزيد إنفيكا 
من حرق السعرات الحرارية ثمثلا الشراكة التامة بين العلم والطبيعة). 
هنادعونا نلق نظرة على (الشراكة التامة) هذه. أولا إن السعرات 
الحرارية لا تحرق؛ فهي ليست أشياء» بل وحدة قيامس. وبطريقة 
مبسطة:؛ إن السعر الحراري في الطعام هو مقدار الحرارة اللازمة 
لرفع حرارة كيلوغرام واحد من الماء درجة مئوية واحدة. فمن أين 
يأتي تعبير (حرق السعرات)؟ حين تحترق مادة ماء تطلق حرارة. فإن 
قيل إن قطعة كعك تحتوي على 300 سعر حراري» فإن حرقها في 
حجرة مغلقة» تسمى المسعر» سينتج ما يكفي من الطاقة لتسخين 300 
كيلوغرام من الماء درحة مئوية واحدة. 

كذلك يستطيع جسمنا (حرق) تلك القطعة من الكعكء مما يعني أن 
طاقة قيمتها 300 سعر حراري قد أطلقت في سلسلة من التفاعلات 
الكيميائية لتحلل أو تؤيض ما في الكعكة من دهن وكربوهيدراتات 
وبروتينات. ومنتجات هذه التفاعلات تزفر أخيراً في تنفسناء أو 
تخرج مع البول أو البراز» بينما تستخدم الطاقة المنتجة لإدامة حرارة 
جسمنا ولتزويدنا بالطاقة اللازمة لعمل أعضاء جسمنا وعضلاتنا 
عملاً صحيحاً. فإن لم (نصرف) جميع السعرات المتاحة» فلا حاجة 
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للجسم ب(حرق) مكونات الطعام؛ ومن ثم يخزن ما يتبقى» فيزيد 
وزن الجسم. وإذا قمنامجهود ماء أمكن استدعاء المخزون لإجراء 
التفاعلات اللازمة لإنتاج الطاقة المطلوبة» فينخفضب. وزن الجسم. 
واضح إذاًء أن خسران الوزن يقتضي صرف سعرات أكثر مما يؤخذ 
من الطعام المأكول. 

تحتوي ثلاث حصص من إنفيكا (الحصة 330 مللترا) على 15 سعراً 
فقط. لكن هذا المشروب» حسب كوكا-كولاء يحث التمثيل الغذائي 
(الأيضر) في الجسم لينتج 60 إلى 100 سعر حراري في اليوم. وهذه 
السعرات» التي تطلق على شكل حرارة» تتتج حين تحول المغذيات 
المخزونة إلى مواد تخرج من الجمسم. ما يراد قوله إن شرب ثلاث 
حصصىس من إنفيكا في اليوم يودي إلى نقصان في الوزنء بالرغم من 
أن الشركة حريصة على ألا تصرح بهذا الزعم. وهيء بالطبع» تأمل 
في أن تؤدي إمكانية نقصان الوزن بسهولة إلى تطاير المنتج من على 
الرفوف. 

أن الأوان إلى أن ننظر في العلم وراء هذه الدعاية. بدأ الأمرفي جملته 
في العام 1999 حين أبدى الباحثون في جامعة جنيف ملاحظة مثيرة 
حول إحباط عمل إحدى الخمائر (الإنزرهات) المسماة» كتكول- 
مثيل-ترانسفريز» من قبل الكاتكينات» وهي مركبات موجودة في 
الشاي الأخضر. وهذه الخميرة تحلل الناقل العصبي نور إبنفرين» 
الذي يستثير أكسدة الدهون وإنتاج الحرارة. وقد كان التفكير في 
أنه إذا تعرقل تحلل النور-إبنفرين» فلا بد من أن يزداد إنتاج الحرارة» 
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مما يؤدي إلى نقصان الوزن بالقوة. وقد بدا هذا التفكير منسجماً مع 
بالاحظة أن الأسيريية تكيلكن ن الفاض الأخضير انتيلدكا يرا 
ومن النادر أن يكوئوا بدناء. فلماذاء إذأء لا نحاول إغطاء المنطوعين 
كاتكينات الشاي الأخضر في جرعة مساوية تقريباً الما يستهلكه 
الآسيويون» ومن ثم نراقب صرفهم الطاقة؟ 

تنتطلب التقنية المعيارية وضع المتطوعين في غرفة للتنفس» وهي 
غرفة محكمة الإغلاق تسمح .عراقبة الهواء الداخل والخارج لمعرفة 
مستويات ثاني أكسيد الكربون والأكسجين. ويتطلب (حرق) 
المغذيات في الجسم وجود الأكسجين لينتج ثاني أكسيد الكربون 
والطافة (السهراث الكرازية). ولا كان معروفا مقدار الطاقة اسه 
بالنسبة إلى استهلاك الأكسجين وتكون ثاني أكسيد الكربون» أمكن 
تقدير الطاقة المصروفة خلال فترة 24 ساعة. وحين أجريت هذه 
التجربة باستخدام 10 ذكور متطوعين أعطوا يومياً كبسولات تحتوي 
غلى 375 ملغراماً من كاتكينات الشاي الأخضر ازداد مصروقهم من 
الطاقة 80 سعراً حرارياً تقريباً. رقم غير كبير» لكنه لا يزال علمياً ذا 
معنى وكافياً ليستشير دراسات أخرى. وتستعمل كوكا-كولا إحدى 
هذه الدراسات للترويج لإنفيكا. كما أخذ 15 رجلاً و16 امرأة نموذجاً 
أولياً من هذا المشروب ثلاث مرات في اليوم يحتوي على ما مجموعه 
0 ملغراماً من الكاتكينات و300 ملغرام من الكفيئين» المعروف 
أيضاً بتعزيزه الأيض. فارتفع مصروف الطاقة زهاء 100 سعر في اليوم 
من غير تغير في ضربات القلب أو ضغط الدم؛ وهو أمر مريح. ولما 
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كانت فترة الففحص ثلاثة أيام فقطء لم يلاحظ أي انخفاض في الوزن. 
وقدكانت هذه الدراسة صغيرة ولم تنشر بعد في الأدبيات العلمية» 
وهو أمر مثير للعجب نوعاً ما أمام مدى حملة تسويق إنفيكا. 
أظهرت دراسة يابانية مزدوجة التعمية عام 2005 بعض انخفاض 
في الوزن من مستخلصى الشاي الأخضر. فقد شيرب 13 عاملاً من 
عمال شركة كاوء البالغ عددهم 8ذعاناة مقروت الغا الأخضر 
المضاف إليه 690 ملغراماً من الكاتكينات كل يوم مع وجبة العشاء 
ينما أخذ الآخرون الشاي مضافاً إلبه 20 ملغراما من الكاتكينات: 
وقد وضع جميع الرجال على نظام غذائي يحتوي على سعرات أقل 
ب10 في المئة ثما يلزم لإدامة وزنهم. وعلى مدى ثلاثة أشهرء خسر 
مستهلكو الكاتكين 1.1 كيلوغرام أكثر من الرجال الذين شربوا 
الشاي العادي. أمر مثير. فماذا تصنع شركة كاو؟ شاياً أخضر مقوىٌ 
بالكاتكين. وفي اليابان» سمح للشركة بوضع ملصق يقول: «بسبب 
محتواه العاللي من كاتكينات الشاي» يناسب هذا الشاي الأخضر من 
يهتمون بدهون الجسم». لكنء إن كنت حقاً مهتماً بدهون الجسمء 
فلتأكل أقل ولتمارسس الرياضة أكثر. هل يستحق الأمر أن تطفئ 
عطشك بالإنفيكا بعد التدريب؟ وهل يمكن مشروباً يحتوي على 
0 ملغراماً من الكاتكينات لكل حصة أن ينتج أي انخفاض مهم في 


385 د 


تفاحة في اليوم 


خرافة التخلص من السموم 

لا قمح, لا لحم لا ألبان» لا كحولء لا كفئين» لا سكر لا ملح, لا 
طعام مصنعاً. الكثير الكثير من الفواكه والخضارء والمعجنات الخالية 
من القمح, والرز البني» والفستق السوداني» والبذورء والحبوب» 
والعدسسء والطوفو. وعصير الليمون» والماء..ماذا تصف هذا الغذاء؟ 
يقول المهووسون بالطعام: إنه (مضاد للسموم). ويقول علماء التغذية 
الجديون: إنه (سخيف). ويزعم مؤيدو التخلص من السموم أن أسلوب 
حياتنا الحديئة يملا الجسم بالسموم, بالرغم من أن تعريفهم للسموم 
مرتب كإلى حدما. ويبدو أن أغلب مافي أذهانهم ينحصر في بقايا 
المبيدات الحشرية» والمضافات الطعامية (بالرغم من القوانين الصارمة 
التي تحكم هذه المواد)» والملوثات البيئية مثل الفينيلات الثنائية متعددة 
الكلورة؛ والديوكسينات»ء والملدنات» والزئبق. لكن السكرء والملح» 
واللحوم, والألبان أيضاً أضيفت إلى هذا الخليط على أنها مواد سامة. 
ويزعم مناهضو السموم أن جميع هذه السموم تتراكم في أنسجتنا 
وتتامر لتزيد من أوزانناء ولتصيبنا بالصداع, والنفخة, والإعياء» 
وانخفاضب في المناعة» وبهتان في الجلد. ويقولون إن ذلك مقدر علينا 
مالم نقم كل حين وحين بشطف هذه السموم من أجسادنا. وسبيل 
ذلك غذاء مزيل للسموم. 

لكن ما الدليل؟ هل أجرى أحدهم دراسات تثبت أن هذه (السموم) 
تظهر في البول أو البراز أو العرق بعد أخذ غذاء مزيل للسموم؟ لا 
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أستطيع أن أجد أية معطيات من هذا القبيل. والحقيقة أن أجسادنا دائمة 
العمل على تنظيف نفسها من السموم. فالكبد والكلية في أجسادنا 
بارعة في إزالة كل ما يندس في الجسد ولا يرغب فيه؛ أكان ذلك 
مصنعاً أم طبيعيا. فهل يمكن أن يزيد غذاء مزيل للسموم فعالية هذين 
العضوين؟ هناك من الناس من يزعم أنه يشعر بالتحسن بعد الحمية. 
بناء على ذلكء» حين أحست هيئة الإذاعة البريطانية بوجود قصة قد 
تكون مثيرة» قررت أن تتنفحصى الغذاء المزيل للسموم. فقام منتتجو 
برنامج الحقيقة حول الطعام بتعقب 10 نساء تتراوح أعمارهن بين 19 
و33 سنة» كن يحتفلن في مهرجان لموسيقى الروك وكن مرشحات 
واضحات لتجربة إزالة السموم. 

وضعت خمس نساء على غذاء تقليدي مزيل للسموم؛ بينما اتبعت 
الأخريات غذاء صحياً عادياً. وقد ضحت جميع المتطوعات ببعض 
سوائل أجسادهن في سبيل البحث العلمي. فحصت مستويات 
الكريتنين في البول لمراقبة عمل الكلى» كما فحص الدم لمراقبة خمائر 
الكبد لتقرير الوضع الصحي لهذا العضو. كذلك فحص مستوى 
فيتامين ج وفيتامين ه في الدم, للاستدلال على إمكانية مضادة 
الأكسدة. وكذلك بحث عن الألومينيوم» الذي كثيرا ما يراه مناهضو 
السموم أحد السموم المهمة. ولم يستدل على اختلافات مهمة بين 
الفريقين. لم تكن ثمة إزالة واضحة للسموم. فكيف يزعم بعض 
النامسء إذأًء أنهم يشعرون بالحيوية بعد (شطف سمومهم)؟ قد يسبب 


الكفيئين والكحول الصداعء لذلك قد يفيد التخلص. منهما. وقد 
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يخلصى تقليل الطعام من النفخة؛ ومما لا يصدق أن الوصول إلى شفا 
المجاعة قد يستثير لدينا الطاقة» بل الشعور بالنشاط والفرح. فلعل هذا 
وجه نشوئي من الأزمنة التي كان على الجوعى فيها أن يجندوا كل ما 
تبقى لديهم من طاقة في محاولتهم البحث عن الطعام. 

حتى لو نتج عن الغذاء المزيل للسموم شعور بالتحسنء فإن خللاً 
يكمن فى فكرته. فالرسالة أن جسدنا سيغفر خطيئتنا الغذائية إذا 
قطفداه دوويا: لبس عذاغو الغذاء قال ركير يحب أن يكرن على 
تبرز لنا مشكلة. لكن تلك الفكرة غير صحيحة ,مقدار الزعم باستعادة 
رائعة للصحة من تغيير غذائي قصير الأجل. والقصة المثيرة التي يرويها 
طبيب التخدير أنطوني ساتيلارو في كتابه الرائج مذكرات حياة إنما هي 
الحالة التى نقول بها. 

كان د.ساتيلارو قد شخص بسرطان واسع الانتشار أواخر العام 
0. ولكي يأتيه اللحظء كان قد توقف لأخذ أحد المشاة الذي 
تخرج لتوه من مدرسة للطبخ الطبيعي. وقد قال هذا المتخرج حديثاً 
للطبيب إن موته غير محتم» وليسس السرطان صعب الشفاء. وإذ أن 
الحاجة أم الاختراع» أغرق ساتيلارو نفسه في عالم الأحياء الكبرى» 
فامتنع عن اللحوم» ومنتجات الألبانء والفواكه» والزيت» والبيض؛ 
وأخذ يأكل الرز البنى» والخضار المسلوقة» وأعشاب البحر السوداءء 
وحساء الميزو» والبرقوق المخلل. 

على الفور تقريباً اختفت الأوجاع التي كان يأخذ لها أدوية 
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خطيرة وكذلك؛ خلال ثلاث سنوات» اختفى السرطان. أصبح كتاب 
مذكرات حياة رائجا جدا ووضع العديد من مرضى السرطان على 
طريق الأمل» طريق الأحياء الكبرى. ولا حاجة بنا إلى القول إن المرضى 
الذين اقتفوا خطى ساتيلارو ونم يشفوا من محنهم لم يكتبوا كتباً حول 
تحاربهم. لكن سرطان ساتيلارو» للأسف, عاد له» ولم يسعفه في هذه 
المرة أي غذاء. فهل غذاء الأحياء الكبرى (المزيل للسموم) هو الذي 
كان وراء شفائه الأول؟ الله أعلم! كان ساتيلارو أجرى عملية لإزالة 
خصيتيه» والبرسعاتك» واحد اضلاعه واخل علاجاً بالاسترجين. 

لم يكن د.ساتيلارو أول ولا آخر من زعم بأنه وجد سر استعادة الحياة 
بتخليصص الجسم من السموم. ففي خمسينات القرن العشرين» حث 
أدلفمس هوهنزي الناس على أن يدسوا سن ثوم في شرجهم كل مساء 
لكي يخلصوا جسدهم من سمومه» كما رأى أن رائحة الثوم في أنفاس 
الصباح برهان على أن الكيماويات المزيلة للسموم قد أدت عملها 
في الجسم جيدا. وفي سبعينات القرن العشرينء في كتابهما الرائج 
ديد اطياة حفنا ديرك بيرسن وساتدي شى لوهما خبيران رئيسيان 
مستقلان في الأبحاث المضادة للشيخوخة والكيمياء الحيوية للمخ)؛ 
على أن نأكل حوالي 30 مكملاً غذائياً في اليوم. ثم جاء ديفد شتاينمن 
في ثمانينات القرن العشرين بكتابه» غذاء لكوكب مسموم, لينصح 
بجرعات ضخمة من النياسين لمواجهة الاثار المزعومة للمبيدات 
الحشرية والكيماويات الصناعية في طعامنا. 

كذلك جاءتنا ثمانينات القرن العشرين بكتاب هارفي ومارلين 


389 لد 


تفاحة في اليوم 


ديمند بعنوان مناسب للحياة» زعما فيه أن الامتناع عن أكل النشويات 
والبروتينات معاً إنما هو خطوة مهمة للتخلص من السموم. كما قدم 
لنا العقد الأول من هذا القرن أفكار بيتر دادامسء اختصاصي العلاج 
الطبيعي» حول الأكل الصحيح حسب فصيلة دمك. فالنساء من فصيل 
الدم أوممن لهن تاريخ في سرطان الشدي يمكنهن أن يستفدن من أكل 
القواقع؛ كما يقول. أما ألكس جاميسن في كتابها الغذاء الأمريكي 
العظيم للتخلصص من السموم؛ فتذكرنا بحصة الفن يوم كنا نصنع 
الورق المقوى من الطحين والماء. فهو يشبه المادة اللزحة التي تتكون 
في أجسادنا إذا أكلنا الخبز الأبيض» حسب زعمها. فلا خبز أبييض 
لالكسى» يل الكثير مسن المتضروات» لغسل بخسمنا. آه ما أطيبها! لا 
أملك إلا أن امل في أن تكون الخنطة القادمة للتخلصص. من السموم 
أطيب مذاقا للعقل والجسم معا. 
من نصدق؟ 

(أسواً الجهل تلاك الأشياء التي تعلم يقيناً أنها ليست كذلك). لست 
متأكدانما كان في ذهن مارك توين في ثمانينات القرن التاسع عشرء 
لكن ملاحظته الذكية هذه يمكن أن تطبق اليوم على بعض (المعلومات) 
الغذائية المتداولة, كيف للمرء أن يفرق المعقول من كل ساليس معقول؟ 
بالنظر إلى أن معظم القضايا العلمية ليست بيضاء أو سوداء» بل ذات 
ظلال رمادية مختلفة» فمن غير الممكن أن يكون ثمة جواب بسيط على 
هذا السؤال. وليس هناك من يحتكر الحقيقة. لكن رهاننا الأفضل 
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يكمن في صياغة آرائنا بناء على الإجماع المأخوذ من الأدبيات العلمية 
التي يراجعها زملاؤنا والمنشورة في المجلات العلمية المعروفة. ولسوء 
الحظء حين يصل الأمر إلى نقل المعلومات إلى الجمهورء يميل العلماء إلى 
قراءة المعطيات بهدوء - وغالباً بشكل مملء بيئما يجار الناشطوتن من 
على منابرهم والحن تريديد العقائد لجامدة والصراع العاطفي لا يجوز 
أن يختلط بالعلم. ولعل من امفيك أن خض عاذ ددا 

المحليات الصناعية» كالأسبرتام والسكرالوز» مثيرة للجدل. فأما 
مناهضوهاء فيريدوننا أن نؤمن بوجوب تحنبها. وأما المدافعون عنها 
فيذكدون أنهاء إذا استعملت حسب التوجيهات» يمكن أن تساعد 
برشي الشكري والناى التواكوع (1 اتصديس اقوااكين اكرات 
الخوارية: 

لذلك من هم أولئك المشتركون في هذه المعركة؟ عندنا على أحد 
الجانبين إدارة الغذاء والدواء الأمريكية؛ ودائرة الصحة في كنداء 
والدوائر التنظيمية في حوالي 80 دولة حول العالم. تعمل في كل هذه 
المؤسسات محجموعة من حملة الدكتوراه والأطباء الملمين بالكيمياء» 
وعلم الأحياء» وعلم السموم؛ وعلم وظائف الأعضاءء وعلم الأوبئة. 
وعندنا على الجانب الآخر خليط من مختلف الشخصيات. فيما 
يلي بعض من يسيط رون على الحملة المناهضة للمحليات الصناعية: 
د.جانيت ستار هل» د.بيتي مارتيني» د. جوزف ميركلا. فهلم نلتق 
ددا 

نالت د.ستار هل الدكتوراه في التغذية من كلية كلايتن للصحة 
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الطبيعية» وهي مدرسة بالمراسلة غير معترف بهاء تعطي مساقات في 
التتخلص من السموم والشفاء» وفي تشخيص الأمراضي من قزحية 
العين» وفي المعالجة المثلية» وحقول الطاقة البشرية. كما أن هذه الكلية 
تبيع بشكل ملائم المنتتجات الشافية على الخط. ولا يكتفي التلاميذ 
أو غيرهم بشراء تشكيلة من الأدوية المثلية والمكملات العشبية» بل 
يستطيعون أيضاً أن يأخذوا المكملات لحيواناتهم. كما تقدم هذه 
الكلية مساقاً في الكيمياء الأساسية (ويحتمل أن تكون د.هل أخذت 
بعضي المساقات في الكيمياء بينما كانت تتابع دراستها في علم البيئة)؛ 
لكنها لا تأتي بدليل على موضوعها حين تصصرح.كقولات مثل (ربع 
سبلندا سكرء وثلاثة أرباعه كيماوي»» وأن (الكلور الموجود في 
الطبيعة يختلف عن الكلور الذي صنعه الإنسان وزيفه). وتفسر هل 
أيضاً أنه لكي (يحجز) الكلور المتطاير» يعتمد مصنعو السكرالوز على 
الأستونء والبنزين» والفورملدهايد, والمثانول» وكلها (تستعمل) في 
الكاز والنفط. يا لها من سخافة صارخة! 

تحاول هل أن توحي بأن السكرالوز سام لأنه يحتوي على (المادة 
الككيماويةالقائلة)» الكلور. تعره إن السكرالون يمخوي على الكلور+ 
بل إن كل جزيء منه يحتوي على ثلاث ذرات من الكلور. لكن هذه 
الذرات مربوطة بهيكل جزيء سكر ولا علاقة لها قطعاً بغاز الكلور. 
لذلك تخطئ هل تماماً حين تقول إنك لكي تفهم سوء الصحة الذي 
(يسببه) السكرالوز (عليك أن تبحث عن أعراض التسمم بالكلور). 
ليسس هناك غاز كلور ينطلق من السكرالوز؛ بل إن حوالي 85 في المئة 
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من أية جرعة لايمتصها الجسم على الإطلاق. والباقي يتحلل إلى 
مركبات بسيطة» ولكن ليس هناك كلورة وليس هناك أي كلور يتبقى 
في الجسم. 

الدكتورة بيتي مارتيني» التي تحمل على عاتقها مهمة تخليص العام 
من المواد الضارة كالأسبرتام والسكرالوزء تتناول أيضاً قضية الكلور. 
ويبدو أنها تعرف الكيمياء أكثر من صانع السكرالوز حين تعبر عن 
رأيها في رسالة إلى الشركة» قائلة» «إن لم تكونوا تعرفون مخاطر الكلور, 
فعليكم أن تتخلوا عن صنعتكم أو أن تسموا منتجكم (دي.دي.تي). 
هل تظنون عامة المستهلكين من الغباء بحيث لا يدركون أن السك رالوز 
هو سم كلورو-كربوني؟» بل تعرض مارتيني على الشركة أن ترسل 
وثائقها حول الآثار الضارة إلى مدراء الشركة التنفيذيين وباحثيهاء 
لأن الواضح أنهم لا يرون» وغير قادرين على رؤئية البرهان على الآثار 
الضارة للمواد التي تحتوي على الكلور كال(دي.دي.تي) صحيح أن 
ال(دي.دي.تي) مركب يحتوي على الكلورء لكن هذا لا علاقة له 
البتة بالسكرالوز. فالسمية يقررها هيكل الجزيء ذو الأبعاد الثلاثية» 
لا نوع الذرات التي يتكون منها. 

تحاول د.مارتيني أن تدعم آراءها بأسانيد من أعمال آخرين» فتكرر 
الإشارة إلى عمل د. جيمس بوونء الموصوف بأنه (طبيب وباحث 
وكيميائي حيوي) محترم. أما هذا الباحثء فلا قيد يدل على أنه نشر أي 
شيء في الأدبيات العلمية» لكنه بحث في المحليات لعشرين عاماً بعد 
أن اكتشف أنه أصيب ,مر ض (لو غير غ) بعد أن تسمم بالأسبرتام. وهو 
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بعد الكلور (كلب الطبيعة الغرسء وعتصراًذرياً توح شا يستعمل قاناك 
حيوياً» كغاز الحرب العالمية الأولى السام» ومادة كيماوية لصنع حامض 
الهدروكلوريك). ليس لأي من هذا علاقة بالسكرالوز» لكن د.بوون 
أكثر من محض جاهل في الكيمياء. إذ يبدو له أن مواد كالأسبرتام تطلق 
على الجمهور الأمريكي (للسيطرة على عقله). فمن يقف وراء ذلك؟ 
الصهاينة؛ حسب بوون. (إنهم يرون فيها واجباً وطنياً تجاه صهيون 
وإسرائيل للتحقق من أننا نخضع للأسبرتام! والماسونيون وعبدة 
الشيطان أيضاً قد فعلوا ما في وسعهم لتدميري وتدمير كهنوتي). 
وكضي بوون متبجحاً بأن «تسويق الأسبرتام من قبل (دونلد) رمسفلد 
(الذي كان يوماً رئيساً للشركة التي كانت تبيع هذا المحلي) كان جريعة 
منظمة» يحميها الصهاينة» والموساد» وبناي بيرث,ء والماسونية» وجميع 
منظمات عبدة الشيطان». كذلك يوكد أن إغراق التايتنك كان مؤؤامرة 
لقتل المسبيحيين المتنفذين» وأن البرجين التوأمين قد هدما.متفجرات 
نتيجة مؤؤامرة خبيثة خطط لها عبدة الشيطان كالرئيس بوش. 

يشار إلى بوون أيضاً على أنه خبير في علم السموم من قبل التخصص 
بالطب البديل» د. جوزف ميركولاء الذي له موقع صحي ذو شعبية 
على الشيكة وببيع تشكيلة من الملكسللات, ولكي أكون عتضفاء 
أضك في أن ميركولا يعلم عن بوون وآرائه. لكن ميركولا يستند في 
مناهضته للسكرالوز إلى تحارب غير موثقة» وإلى المقولة المتهافتة في أن 
السكرالوزء كالفينيلات الثنائية متعددة الكلورة» يحتوي على الكلور» 
وأن الدراسات التي تثبت سلامة المحليات ليست كافية. والرسالة أن 
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جميع المركبات المكلورة سيئة. (أتساءل إن سمع بالفانكومايسين» 
المضاد الحيوي الرائع الذي يحتوي على الكلور). لكن الطب البديل 
قدلا يكون أفضل شيء لتحليل دراسات علمية معقدة, أو لمفاهيم 
التغيسة.. غلى أن امير كولا امغلم حديفاً رسالفين تحذيريتين من إدارة 
الغذاء والدواء أن يتوقف عن المزاعم غير الشرعية حول قدرة المكملات 
في شفاء الأمراض أو تخفيفها. وكان رده أن غير صياغة مزاعمه لكي 
اسك ميؤزوسا بالتخليات السشاعية انها انساكسا تبعد التركيد عر 
الترويج لأسلوب حياة صحي. إنها ليست الجواب على مشكلة 
البدالة. وى حالات ثادرة» قد تسبب» ككل اللواد» آثاراً ضصحيةسية. 
ولكنء حين يتعلق الأمر بتقييم شامل لنسبة خطورتها مقابل فائدتهاء 
.من يثق المرء: بأدبيات علمية راجعها علماءء؛ أم بفصحنات الدكاترة 


هل ومارتيني وبوون وميركولا؟ 
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عل تمة حل ليذه الخيرة؟ 

أف! كان هذا أكثر من أن يمكن هضمه. أليس كذلك؟ وأين يوصلنا 
اجترار الطعام هذا؟ يبدو أنه» بوجود وفرة من الدراسات العلمية التى 
تحرى هذه الأيام, يمكننا عملياً أن نحد دليلاً لدعم أية وجهة نظر. لكن 
على المرء أن يكون دائماً حذراً في التركيز على الدراسات الفردية؛ فنادراً 
ما تؤدي إلى قفزات ضخمة في العلم. والحقيقة التي لا يحبها الناس أن 
العلم يتهادى في خطوات صغيرة» على أمل الحصول في النهاية على 
إجماع لآراء الخبراء. وقد تم هذا في حال التغذية بطريقة أو بأخرى» 
والإجماع هنا واضح تماماً. عليك أن تأكل الكثير من الفواكه» وأنواع 
اتوت والخضار» .معدل ثماني حصص يومية إلى عشر. اغسلها جيدا 
ولا تحفل.ها إذا كانت أتتجت عضوياً أو تقليدياً. نوع فيما تأكل: كلما 
كانت أكثر تلوينء كانت أفضل. كل السمك مرتين في الأسبوع: منتبهاً 
إلى حقيقة أن على النساء في سن الإنجاب وعلى الأطفال الصغار الحد 
من أكل بعض الأنواع كسمكة السيف والتونا الطازجة أو المجمدة» 
بسبب ارتفاع نسبة الزئبق فيها. كما يجب التقليل من اللحم الأحمرء 
الذي يفضل عليه لحم الدجاج. وفي الحالين» يجب أن يكونا جانباً 
صغيراً من الوجبة» على أن يكون الجانب الأكبر خضاراً» أو رزاً بنياً» 
أو معجنات محضرة من القمح الكامل. ابدأ معظم أيامك بالشوفان» 
أو الكتانء أو أنواع التوت. ولا تخف من البيضصس: حتى خمس 
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بيضات في الأسبوع لا يحتمل أن تكون ذات أثر على كولسترول 
الدم. قلل كثيراً من الطعام المصنع؛ خاصة ما كان منه مالحاً أو يحتوي 
على الدهون المهدرجة. أما منتتجات الألبان فهي مصدر عظيم للكلس 
ويج ب أن تشملها في نظام غذائك. وأما المشروبات الخفيفة» فليس 
لها قيمة غذائية. وأما الشاي الأخضرء فمشيروب عظيم» ومشاكل 
النهوة لذ تذكر إن شربت ياغعدال. وأما الفسعقء فممعاز عدا للقرفة. 
استعمل زيت الزيتون أو الكانولاء وتحنب تكرار القلي أو الشي. وأما 
الشوكولاتة الداكنة» فحلوى تفوق فائدة كعكة الشوكولاتة. كما لا 
تتجاوز مشروباً كحولياً واحداً في اليوم. ولا ضرورة إلى القول إنه لا 
بد من موازنة مجموع ما تستهلكه من السعرات الحرارية مع ما تصرفه 
من طاقة. وتذكر أن ليس ثمة طعام أو شراب يمكن أن يكون (معجزة). 
ليسس الأمر معقداء أليس كذلك؟ لكن هناك حقائق أخرى. معظم 
النامس يحبون طعم شطائر الهامبيرغر أكثر من شطائر الخضارء 
والبطاطا المقلية على العدسء وجبنة (البري) المدهنة على جبنة الكوخ 
(أو النابلسية) قليلة الدسمء وكعكة التفاح على التفاح. وإن أردت بين 
وقت وآخر أن تستسلم لشهوة مذاقكء فلا بأس. ففي نهاية المطاف» 
كماقلت من قبلء ثمة في الحياة ما هو أكثر من القلق على كل لقمة 
طعام نضعها في أفواهنا. فما يهم هو نظام غذائنا الكلي. فمن الممكن 
أن تأكل التفاح يومياً ولا تزال تتبع نظاماً غذائياً كأنه الكابوسء تماماً 
كما أن من الممكن أن تأكل كعكة دسمة في المناسبات بينما تحافظ على 
نظام غذائي جيد. 
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اها يكدوة نكاما غذانا عبد وداه #دييدا باسشجر ان وإذإة 
التعليمات المذكورة أعلاه مؤسسة على علم متين ومن غير المحتمل أن 
تتغير بشكل مثير مع ظهور مزيد من الأبحاث في المستقبل» فالتهذيب 
والتحسين ممكنان بالتأكيد. وعلى سبيل المثال» تعلمنا حديثاً أن القرفة 
قد تكون ذات قيمة في مساعدة مرضى السكري من النوع الثاني 
على ضبط سكر دمهم, لكنها ل تصلح للسكري من النوع الأول. 
على الجانب الآخرء قد يكون التفاح أفضل مما كنا نظن. فقد أظهرت 
دراسة حديثة أن النساء اللواتي يأكلن التفاح خلال الحمل قد يحمين 
أطفالهن من الربو في تالي حياتهم. كما سمعنا أيضاً عن إمكانية تطوير 
بندورة معدلة جينيا ذات محتوى عال من حمضب الفوليكء؛ وهو ما 
يجعل النصح بأكلها معقولاً. 

حين تمحص الدراسات العلمية التي تخر ج علينا تمحيصا دقيقاء تجحد 
أن معظمها لا يعدو العمل على المبادئ الغذائية الأساسية التي حاولنا 
وضعها: أكثر من أكل الأطعمة التي تعتمد على الخضار والفواكه 
والحبوب الكاملة ومنتجات الألبان قليلة الدسم؛ ولا تأكل فوق 
طاقتك. لهذا فإنني غداً سآخذ الشوفان صباحاًء وأرشس عليه بذر 
الكتان المطحون, وأعليه ببعض ثمار التوت» وأغرقه بعصير البرتقال. 
وعلى الغداء؛ ساخذ شطيرة من خبز القمح الكامل محشوة بالجبن 
والبندورة والخس» مع بعض الحمصء وحبة موز وحبة كمثرى. (ولو 
لم أكن حساساً للسمك» را أخذث بعض التوثا أو السلمون المعليين)؛ 
وللنقرشة:؛ سآخذ فستقاً غير مملح» وجزراء ولبناً رائباً. وكمشروب 
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خفيفء أشرب الماء أو القهوة أو الشاي. أما للعشاء فأفكر يحساء 
حبوب الفاصوليا والشعير» وسلطة السبانخ» والدجاج البارد» مع 
الطبق الذي ابتدعته حديثاً المكون من البروكلي والبندورة والرز البني 
مطبوخاً في الفرن. الحلوى؟ الفراولة والعنب» وقد أضيف لها بعض 
الشوكولاتة الداكنة. بعد ذلك اوي إلى فراشي لأحلم بشطيرة من 
اللحم المدخنء والبطاطا المقلية» ومخلل الشبت. (بين الحين والحين» 
لا بأس لو حققت هذا الحلم). آهء هناك شيء كدت أنساه» شيء آكله 
كل يوم: التفاحة!. 
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لا يزعم هذا الكتاب أن يكون دائرة 
معارف للتغذية2 ولا دليلاً شاملاً 
للأكل الصحي. لكنه يقدم إطاراً 
للتفكير الغذائي السليم» ومنظوراً لما 
يستحق ولا يستحق منا القلق حين 
نقدم لأنفسنا ذلك الخليط من 
الجزيئات التي نسميها طعاماً. 
فالتغذية مهمة جداًء والتحدي يكمن 
في تبين الغث من السمين» وفي الخروج 
ببعض نتائج عملية حول ما يؤكل لا 
استناداً إلى القيل والقال؛ بل إلى العلم 
السحبح. 


يختلف الناس في أذواقهم حين يتطلب 
الأمر تخير الطعام. بعضهم يهتم 
بالمزايا الغذائية لأطعمة معينة؛ 


وبعضهم الآخر يفتنه ما تفعله 
مضادات الأكسدة؛ بينما تقلق آخرين 
سلامة المضافات الغذائية. وأغلب 
الظن أن معظمكم سيكون انتقائياً 
مع هذا الكتاب كحاله مع طعامه. 
ولقد صمم كل فصل من هذا السفر 
ليكون مستقلاً بذاته وليقدم لكم 
معلومات حديثة حول موضوع 
محدد متعلق بالطعام. 


كناب 
اإعربية 


- 
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